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Kata Pengantar 

 

Dengan suka cita kami, Yayasan Satipatthana Indonesia, kembali menghadirkan buku 
Dhamma, berbagai nasihat Buddha, yang dirangkum oleh Yang Mulia Rektor Sayadaw DR. 
Nandamālābhivamsa, dalam bentuk e-book. Sumber kutipan Dhamma dalam buku ini 
diambil dari Facebook Sayadaw Nandamālābhivamsa yang dibagikan pada tahun 2020 
dalam bahasa Inggris.  

 

Kami berharap semoga e-book dari kumpulan berbagai kutipan Dhamma ini akan 
menambah dan menguatkan keyakinan kita kepada Tiratana, Buddha - Dhamma - Sangha, 
untuk selalu melangkah maju di Jalan Dhamma sampai tercapainya Pembebasan Sejati.  

 

Sādhu, Sādhu, Sādhu 

Yayasan Satipaèèhāna Indonesia   
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Dua pesan Yang Mulia Rektor Sayadaw Doktor Nandamālābhivamsa 

(17 - 4 - 2020) 
 
Covid-19 adalah virus pandemi dunia yang sangat mudah menyebar dari seseorang 
ke orang yang lainnya, serta secara alami sangat menular dan bahayanya sangat 
menakutkan. Tetapi kita perlu menyadari hal yang bahkan lebih menular daripada 
pandemi dunia serta berakibat negatif dan menakutkan dalam banyak kehidupan di 
masa yang akan datang, yaitu "keiri-hatian" dan "ketamakan." 
 
Oleh karena itu, kita harus secara hati-hati mencegah dan menyingkirkan keadaan-
keadaan mental yang berbahaya dengan banyak mempraktikkan Mettā - cinta 
kasih, belas kasihan, rasa simpati dan keseimbangan di setiap saat. 
 
Meskipun kita mengawali tahun baru Myanmar 1381 dengan penuh kegembiraan, 
sekarang kita mengakhirinya dengan penuh kecemasan dan kekhawatiran karena 
pandemi covid-19 yang mendunia. 
 
Dalam Samsara, kita tidak bisa hanya mengharapkan saat-saat yang 
menggembirakan. Sekarang kita benar-benar diingatkan akan adanya saat-saat 
yang penuh kekecewaan dan ketidak-puasan juga. Tetapi, meski dalam masa-masa 
yang sangat sulit ini, menyaksikan himpunan mettā dan belas kasihan dari semua 
rakyat Myanmar, bagaikan melihat bunga teratai yang sangat indah berkembang di 
antara kobaran api. Betapa indahnya mewujudkan sifat-sifat mulia seperti itu juga 
untuk bagian dunia yang lain. 
 
Semoga himpunan metta dan belas kasihan dari semua sektor masyarakat kita, 
apakah dari para pemimpin agama atau orang kebanyakan, dengan bersatu padu 
dalam pikiran dan tindakan menolong dan membantu satu dengan yang lainnya, 
ijinkan kita semua mengatasi saat-saat yang paling sulit ini. 
 
Semoga kita semua mempraktikkan perhatian murni dan melalui praktik ini 
menyadari ada lebih banyak lagi faktor dalam kehidupan kita yang bisa sama 
membahayakannya seperti pandemi ini. Mereka adalah "keadaan mental" 
kebencian, kemarahan, permusuhan, tidak tau berterima kasih, mementingkan diri 
sendiri, iri hati dan pendirian yang radikal. 
 
Semoga tahun 1382 memberi kita semua kedamaian dan ketenangan yang 
berlimpah, jauh dari hal-hal yang membahayakan dalam kehidupan kita. 
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Pencegahan terhadap Infeksi Kuman Virus 
 
Virus bukanlah benda hidup. Ia adalah kesatuan fisik yang tidak hidup. Hanya 
melalui memasuki tubuh suatu makhluk hidup, dapatlah virus itu menyebabkan 
penyakit atau bahaya. 
 
Virus corona sudah muncul, karena semua perbuatan buruk, yang sudah dilakukan 
oleh umat manusia selama bertahun-tahun. 
 
Karena sekarang kita menyadarinya, tingkat perbuatan-perbuatan buruk, terutama 
"mencabut kehidupan pihak lain" - sudah sampai pada tataran tertinggi yang 
pernah ada, di antara kita umat manusia. Tak ada obat untuk suatu pandemi. 
 
Akibat perbuatan buruk, hanya bisa diakhiri dengan perbuatan baik. 
Dengan meningkatkan moralitas kita, berdoa, mempraktikkan Mettā (cinta - kasih), 
kita harus berusaha meningkatkan mutu perbuatan baik kita. 
 
Semoga kita semua terbebas dari akibat berbahaya pandemi ini. 
 
(27 April 2020) 
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Apakah Anda? 

 
1. Orang yang hanya bekerja untuk diri sendiri dan tidak pernah untuk pihak lain. 
 
2. Orang yang hanya bekerja untuk pihak lain dan tidak pernah untuk diri sendiri. 
 
3. Orang yang tidak melakukan keduanya. 
 
4. Orang yang melakukan keduanya. 
 
 
Menjadi orang baik, menjadi orang bermoral dan melakukan kebajikan disebut 
attahita (peduli pada diri sendiri). 
 
Melakukan apa yang bermanfaat untuk pihak lain disebut parahita (peduli pada 
pihak lain). 
 
Seperti orang manakah yang anda inginkan? 
 
Semoga pilihan anda bijaksana. 
  
( 29 April 2020 ) 
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Bangsa dan Warga Negara 

 
 
Hanya pada saat warga negara berkarya, suatu bangsa akan mengalami kemajuan. 
Hanya pada saat suatu bangsa mengalami kemajuan, warga negaranya akan 
sejahtera. 
 
 
Anda adalah seorang warga negara. Saya juga seorang warga negara. 
Meskipun kita sesama warga negara, pekerjaan kita tidaklah sama. 
 
 
Apa yang anda kerjakan? 
 
 
Apa yang saya kerjakan? 
 
 
Setiap warga negara mempunyai tanggung jawab yang harus dipenuhi. 
Jangan lupa mengerjakan apa yang harus anda lakukan. 
 
 
Anda berguna bagi bangsa anda. 
Apa yang anda kerjakan tak akan berfungsi tanpa anda. 
Setiap warga negara sangatlah berharga bagi bangsanya. 
Sama Berharganya 
 
  
(1 Mei 2020) 
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Kehadiran Buddha untuk Mengajar dan  
Membimbing Kita Umat Manusia Dunia ini (2) 

 
 
Dalam masyarakat 75% cacat secara moral, banyak yang mulai mencari 
“Kebenaran & Kedamaian". 
 
Dalam pencarian "Kebenaran & Kedamaian" - 

(1) Beberapa orang membiarkan diri mereka dikuasai oleh berbagai kebutuhan 
sensasi dan kerinduan. 

 
(2) Yang lain mempercayai hanya dengan penyiksaan dan penyingkiran barulah 

seseorang bisa mencapai kedamaian tertinggi, sehingga mereka secara keras 
menentang sensasi apa pun yang mereka rindukan. 

 
Pada masa itulah Buddha hadir di dunia ini. 
 
Buddha mengajarkan – 
 
"Dalam pencarian kita akan Kebenaran dan Kedamaian - kita tidak boleh 
mengikuti jalan yang menyerah pada semua sensasi kerinduan kita, maupun tiada 
henti menyiksa diri menentang semua dan setiap kebutuhan sensasi. 
 
Kita tidak bisa berharap mencapai tujuan akhir kita dengan jalan itu.” 
 
Pernyataan yang harus diikuti 
 
"Kita harus selalu mengetahui apakah jalan kita itu benar dan hanya setelah itulah 
kita harus meneruskan perjalanan pada jalur itu.” 
 
  
(3 Mei 2020) 
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Prinsip Mańgala (1) 
 

Siapa pun yang ingin berhasil dalam hidup dengan memiliki moralitas yang baik, 
keuangan yang mapan, berpendidikan, dan memiliki banyak teman, ia harus 
menghindari pergaulan dan tidak bekerja sama dengan atau pun meminta nasihat 
dan bimbingan dari mereka yang memiliki sifat ‘Bala’.  
 
Jika kita tidak dapat menghindari mereka, kita tidak akan mendapatkan 
kesuksesan, atau bahkan jika ada manfaat di awal, akan mendatangkan kerugian 
yang besar pada akhirnya.  
Orang seperti apakah yang disebut ‘Bāla’’?  
 
(bersambung) 
   
(16 Mei 2020) 
 

Prinsip Mańgala (2) 
 

Bāla adalah seseorang yang: 
(1) Menghancurkan baik Atthahita (hal-hal yang bermanfaat bagi dirinya) maupun 
Parahita (hal-hal yang bermanfaat bagi pihak lain).  
(2) Menghancurkan hasil-hasil baik yang berbuah sekarang maupun masa depan. 
(3) Selalu tertarik pada pemikiran, ucapan dan perbuatan buruk. 
(4) Memberikan nasihat-nasihat buruk. 
(5) Memandang negatif atas perbuatan-perbuatan yang positif. 
(6) Marah ketika membahas kebenaran dan kenyataan. 
(7) Tidak peduli terhadap tata susila. 
(8) Sedikit pun tidak memiliki pandangan benar.  
 
Terdapat banyak ‘Bāla’ dalam kehidupan kita, dan kita hanya dapat menyadarinya 
melalui perhatian murni yang mendalam.  
 
Sehingga kita tidak menjadi orang yang memiliki ‘Bāla’, dan kita dapat 
menghindarkan diri dari mereka - semoga kita semua berusaha sebaik mungkin 
untuk berperhatian murni di setiap waktu. 
 
(bersambung) 
 
(17 Mei 2020) 
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Prinsip Mańgala (3) 
 
Bagaimana menjalani hidup di setiap saat sehingga kita bisa mempunyai Mańgala 
dalam kehidupan sehari-hari?  
 
Ketika bangun: 
  
(1) Sadarlah untuk tidak bertemu dengan ‘Bāla’. 
 
(2) Berusaha mengunjungi Pandita (orang bijaksana).  
 
(3) Menghormati dan menjaga Tiga Permata Mulia, juga orang tua dan para guru.  
 
Di hari seperti itulah, akan menjadi hari di mana kita mempunyai banyak Mańgala 
( berkah ) dalam kehidupan kita.  
 
Hanya dengan memiliki Mańgala, kita bisa sukses.  
 
   
(18 Mei 2020) 
 
 

Prinsip Mańgala (4) 
 
Untuk siapakah Mańgala?  
 
(25) Mańgala untuk ia yang mendengarkan Dhamma pada waktu yang pantas 
(26) Mańgala untuk orang yang sabar 
(27) Mańgala untuk ia yang menghargai dan mentaati ajaran  
(28) Mańgala untuk ia yang mengunjungi para Samaṇa yang penuh kedamaian dan 
cinta kasih  
(29) Mańgala untuk ia yang berdiskusi Dhamma pada waktu yang tepat 
 
(bersambung) 
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Prinsip Mańgala (5) 

 
Untuk siapakah Mańgala?  
 
(30) Mańgala untuk ia yang mengikis habis pikiran jahat dan tercela  
(31) Mańgala untuk ia yang berkehidupan dengan perilaku yang benar  
(32) Mańgala untuk ia yang memahami kebenaran ajaran agama 
(33) Mańgala untuk ia yang mandiri merealisasikan Nibbāna 
(34) Mańgala untuk ia yang tidak tergoyahkan oleh kehidupan yang tidak 
menyenangkan 
(35) Mańgala untuk ia yang batinnya tidak menderita 
(36) Mańgala untuk ia yang batinnya bersih dari kekotoran batin 
(37) Mańgala untuk ia yang terlindungi dari marabahaya  
 
(Prinsip Mańgala telah lengkap) 
 
(Catatan: Jika kita membagi Mātāpituupaṭṭhānaṃ menjadi Ibu dan Ayah, maka kita 
akan menyimpulkan menjadi 38 prinsip, tetapi apabila digabungkan, kita dapat 
menyimpulkan menjadi hanya 37 prinsip) 
    
(22 Mei 2020) 
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Arti Kolāhala 

 
Kolāhala adalah bahasa Pāli.  
 
Artinya banyak orang yang sedang berbicara, bersahutan dan berbisik dengan suara 
yang tidak jelas.  
 
Artinya keramaian yang bersamaan membuat kebisingan. 
Banyak orang berpikir Kolāhala berarti ketidak-benaran.  
Dalam pemikiran realitas -Kolāhala berarti kebenaran yang sedang 
diperbincangkan jauh sebelumnya. 
 
5 jenis Kolāhala :  
 
1. Kappakolāhala :  
Pemberitaan tentang akhir jaman yang akan tiba 100,000 tahun sebelum tiba 
waktunya.  
2. Cakkavattikolāhala :  
Pemberitaan lahirnya Raja Cakkāvate yang muncul lebih awal 100 tahun sebelum 
waktunya.  
3. Buddhalokāhala :  
Pemberitaan kelahiran Yang Termulia Buddha yang hadir 1.000 tahun lebih awal 
dari waktunya.  
4. Mańgalakolāhala :  
Pemberitaan mengenai ajaran kebenaran Mańgala yang muncul 12 tahun sebelum 
waktunya.  
5. Moneyyakolāhala :  
Pemberitaan mengenai latihan Moneyya muncul 7 tahun sebelum waktunya.  
(Latihan Moneyya adalah latihan ketat untuk pengikisan tuntas, yaitu mengakhiri 
dan melenyapkan kerakusan umat manusia. Diumpamanakan seperti kita keluar 
terbebaskan dari bayang-bayang pohon mana pun) 
   
(23 Mei 2020) 
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Kebijaksanaan Dhamma Tak Tergoyahkan (1) 

 
Di dunia ini, di mana pun, ada banyak godaan.  
Semua godaan ini berlomba menarik minat kita. 
Dalam keadaan seperti ini, haruskah kita menyingkirkan godaan itu ? 
Atau haruskah kita menjinakkan pikiran yang mengikuti godaan tersebut? 
Temukan jawabannya. 
   
(24 Mei 2020) 
 
 
 

Kebijaksanaan Dhamma Tak Tergoyahkan (2) 
 
Tidaklah perlu untuk meniadakan godaan.  
Kita yang harus menyadari keadaan mental kita yang hanyut mengikuti godaan.  
 
Hafallah salah satu ajaran Yang Termulia Buddha.  
 
Na te Kāmā yāni citrāni loke, Sańkapparāgo purisassa kāmo. Titthanti citrāni 
tatheva loke,  
Athettha dīrā vinayanti chandaṃ. 
 
Di dunia ini, ada keindahan yang tidak diinginkan.  
Hanya kerinduan untuk menyenangkan diri yang diinginkan. 
Secara alami keindahan ada di dunia.  
Para bijaksanan memusnahkan nafsu keinginan inderawi pada sesuatu yang indah. 
 
(Saṃyuttapāli - Na Santisutta) 
 
(25 Mei 2020) 
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Kebijaksanaan Dhamma Tak Tergoyahkan (3) 

 
Kita harus berusaha sebaik mungkin mencegah pemikiran-pemikiran 
memasukin pikiran kita, apakah mereka positif atau negatif.  
Semakin kita menghindari mereka, penderitaan kita semakin berkurang. 
Seseorang yang dapat menghentikan ragam pemikiran-pemikiran apa pun 
adalah ia yang terbebas dari semua penderitaan. 
 
Pertanyaan 
 
Adalah benar kita tidak boleh membiarkan pikiran kita bebas mengembara 
semaunya.  
Tetapi apakah anda setuju bahwa kita seharusnya mengikuti petunjuk di atas dan 
bila demikian, jelaskan mengapa dan mengapa tidak? 
 
(Saṃyutta Nikāya) 
 
 (26 Mei 2020) 
 
 
 

Kebijaksanaan Dhamma Tak Tergoyahkan (4) 
 
Jawaban yang benar (atau) jawaban Guru Agung Buddha 
 
Ketika sesosok dewa menyatakan keyakinannya kepada Guru Agung Buddha, 
bahwa kita harus mencegah seluruh dan apa pun pemikiran memasuki pikiran kita.  
 
Begini jawaban Guru Agung Buddha,  
 
“Kita tidak mencegah semua pemikiran memasuki pikiran kita.  
Kita tidak perlu mencegah pemikiran luhur memasuki pikiran kita. 
Kita hanya perlu menghentikan berpikir pemiikiran-pemikiran negatif dan 
mencegah pemikiran buruk memasuki pikiran kita.” 
 
“Na sabbati mano nivāraye 
Na mano saṃyatatta’ māgataṃ. 
Yato yato ca pāpakakaṃ 
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Tato tatto mano nivāraye.” 
 
(Saṃyutta Nikāya) 
 
Nasihat 
 
Periksa dan nilai jawaban anda dengan jawaban Guru Agung Buddha. 
Anda akan memahami betapa sulitnya menemukan kebenaran. 
Kita hendaknya bekerja sama menuju kebenaran ini. 
 
(27 Mei 2020) 
 

Kebijaksanaan Dhamma Tak Tergoyahkan (5) 
  
Rangkuman ajaran Yang Termulia Buddha dari Saṃyutta Nikāya - Vīṇopama 
Sutta: 
 
“Ketika kita diliputi kemelekatan, kebencian atau kebodohan dari apa yang kita 
lihat, dengar, cium, rasa, sentuh atau pikir, kita seharusnya menyingkirkan godaan-
godaan itu dari perhatian kita.” 
 
Kita seharusnya menempatkan perhatian kita pada ajaran atau pelaksanaan Buddha 
dan Dhamma. 
 
   
(28 Mei 2020) 
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Kebijaksanaan Dhamma Tak Tergoyahkan (6) 
 
Agar pikiran kita bisa selalu berperhatian murni kita harus tetap selalu bersama 
Dhamma.  
 
(1) Ketika kita melihat sesuatu yang kita sukai, kita menjadi serakah, kita jangan 
membiarkan emosi bebas berkelana. 
Bila itu seseorang, renungkan kelapukan tubuh ini. 
Bila itu benda, renungkan ketidak-kekalan. 
Keserakahan akan menyingkir. 
 
(2) Ketika kita melihat sesuatu yang tidak kita sukai dan timbul kebencian serta 
kemarahan, kita jangan membiarkan emosi bebas mengembara. 
Kita harus merenungkan perilaku luhur dan mengembangkan (Mettā) cinta kasih. 
Bila tidak memungkinkan, pikirkan mengalami kerugian besar yang akan kita 
derita karena kemarahan. 
Bila tidak memungkinkan, renungkan perbedaan karma yang setiap semua 
makhluk yang miliki. 
Kemarahan pun akan padam. 
 
(3) Ketika kita menjumpai sesuatu yang kita tidak sukai atau benci dan kita 
dihadapkan dengan kebodohan, dan kita membiarkan emosi bebas mengembara, 
kita ditaklukkan oleh keraguaan dan kebingungan. 
 
Pada waktu seperti ini, kita seharusnya membaca buku, mendengarkan Dhamma 
dan mempelajari sesuatu atau bermeditasi. 
 
Kebodohan akan lenyap. 
 
(Berdasarkan penjalasan dalam Aṭṭhakathā tentang Vīṇopama Sutta) 
(29 Mei 2020) 
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Kebijaksanaan Dhamma Tak Tergoyahkan (7) 
 
Kebijaksanaan Dhamma adalah kesadaran dan pemahaman pada alam.  
 
Di jaman sekarang, semua orang takut akan virus corona.  
 
Virus bukanlah makhluk hidup.  
 
Akan tetapi, virus tumbuh dan berkembang biak menumpang pada makhluk hidup.  
 
Kita harus mencegah virus menyerang ke dalam tubuh kita.  
 
Karena ia dapat menyebar sesorang ke orang lain, kita perlu menjaga jarak fisik 
kita, menutupi hidung dan mulut kita, dan sering mencuci tangan karena kita 
menyentuh permukaan yang sama.  
 
Begitu juga kita harus mencegah virus kilesā (kekotoran batin) berkembang dalam 
diri kita.  
 
Virus ini menyebar ketika pikiran kita berhadapan dengan indera-indera kita.  
 
Kita harus menjaga jarak antara pikiran dan indera kita dengan mengikuti Jalan 
Tengah (Yonisomanasikāra).  
 
Kita harus membersihkan pikiran kita yang mengembara dengan moralitas, 
konsentrasi dan kebijaksanaan. 
 
Virus corona datang dari luar tubuh kita. Virus kilesā (kekotoran batin) datang dari 
dalam diri kita.  
 
Semoga kita bebas dari kedua virus tersebut. 
   
(30 Mei 2020) 
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Kebijaksanaan Dhamma Tak Tergoyahkan (8) 
 
 
Dhamma berarti ‘kemampuan’.  
 
Kata ‘Dhamma’ mempunyai makna yang sangat luas.  
 
‘Dhamma’ membawa hasil yang baik dan 
 
‘Adhamma’ membawa hasil yang buruk.  
 
Dhamma berbagi dengan orang lain menghasilkan kebaikan dari tidak pernah 
'mengharapkan apa pun' dalam kehidupan mana pun. 
 
Dhamma meningkatkan moralitas menghasilkan kebaikan tanpa celaan dan 
kebahagiaan dalam kehidupan sekarang maupun yang akan datang.  
 
Yang Termulia Buddha mengajarkan Dhamma yang baik manapun pasti akan 
membawa kedamaian dan kegembiraan bagi kita. 
 
Berusahalah selalu memiliki Dhamma. 
 
   
(31 Mei 2020) 
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Kebijaksanaan Dhamma Tak Tergoyahkan (9) 

 

Sekarang kita mempunyai kehidupan sebagai manusia.  

Kala kita memiliki kehidupan manusia, apakah yang paling penting bagi kita? 

Apakah kekayaan? Apakah pekerjaan?  

Apakah jenjang pendidikan? Apakah kekuasaan?  

Apakah lingkungan? Apakah ketenaran dan keberuntungan? 

Semua faktor ini tentulah sangat menarik perhatian. Mari kita berandai-andai 
bahwa kita memiliki semua faktor itu di tangan. 

Tetapi kita belum memiliki kebaikan hati. Kita belum memiliki moralitas yang 
baik.  

Jika kita tidak memiliki kebijaksanaan, bagaimana kita dipandang oleh masyarakat 
kita? Bagaimana perasaan kita terhadap diri kita sendiri? 

Semua kekayaan, jenjang pendidikan, pangkat, pencapaian menjadi tidak berharga 
tanpa adanya kebaikan hati.  

Inilah sebabnya kita harus mengerti bahwa nilai-nilai sejati kemanusiaan adalah 
kebaikan hati, moral yang baik dan kebijaksanaan terhadap kehidupan. 

(1 Juni 2020) 
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Kebijaksanaan Dhamma Tak Tergoyahkan (10) 

 
Manusia merupakan perpaduan antara jasmani dan batin. 
 
Meskipun kedua faktor ini saling bergantungan, ‘batin’ selalu yang memimpin.  
 
Apa yang batin pikirkan, dinyatakan melalui ucapan dan dilakukan oleh tubuh kita.  
 
Oleh karena itu, kita harus menjaga batin kita, sehingga kita tidak berbicara dan 
bertindak gegabah. 
 
Dengan batin yang jernih, kita dapat memunculkan kebaikan, tetapi dengan batin 
yang ternoda, hanya akan diikuti ketidak-baikan. 
 
(Berdasarkan Ajaran Yang Termulia Buddha dari Vattha Sutta) 
 
(2 Juni 2020) 
 

  



 
Perenungan Dhamma      Rektor Sayadaw DR. Nandamālābhivamsa 
 

23 
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Virus dan Buddha Dhamma (1) 

 

Apa yang menyebabkan virus ini menciptakan begitu banyak ketakutan di antara 
kita manusia?  

Untuk menemukan jawaban dari sudut Ajaran Buddha, virus adalah organisme 
yang tidak hidup.  

Menurut para ilmuwan, ia adalah kesatuan fisik yang tidak hidup.   

Semua perwujudan materi ini berasal dari unsur panas.  

Bentuk kesatuan fisik mereka menciptakan efek positif dan negatif pada manusia.  

Orang bertanya-tanya mengapa bentuk kesatuan fisik ini memberikan efek yang 
sangat berbeda pada manusia?  

Jawabannya - Apa yang membawa hasil positif berasal dari energi karma positif.  

Yang menyebabkan penyakit adalah dari energi karma negatif.  

Di Aṭṭhsālinīaṭṭhakathā, dijelaskan bahwa kammapaccayautusamuṭṭhāna yang 
berperan penting.  

Oleh karena itu, hiduplah dengan penuh kesadaran dan berbuat karma yang baik 
dengan moralitas yang baik, kita dapat terhindar dari penyakit virus ini.  

Semoga semua terbebas dari virus.  

 

  (3 Juni 2020) 
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Virus dan Buddha Dhamma (2) 

 

Dalam Mańgala Sutta, terdapat frasa "Asokaṃ virajaṃ khemaṃ", disebutkan kata 
Raja yang berarti "setitik".  

Dalam hal ini, ia menunjuk bagaimana setitik kekotoran batin dapat menyebabkan 
berbagai masalah. 

Noda dapat diartikan baik virus maupun debu. 

Jika ia menyebabkan penyakit, ia adalah virus dan jika tidak, ia adalah debu. 

Inilah sebabnya mengapa dalam ajaran mańgala ‘virajaṃ’- bebas dari noda 
kekotoran batin, berarti terbebas dari noda virus.  

Hanya ketika kita negatif (terbebas) dari virus, dapatlah kita merasakan mańgala 
(berkah). 

Pada kenyataannya, kekotoran mental dapat menciptakan berbagai masalah 
kesehatan daripada virus. 

Sebab virus mempengaruhi kesehatan tubuh kita, sementara kekotoran mental 
mempengaruhi kesehatan pikiran kita.  

Semoga kita semua hidup dengan penuh kesadaran dengan kebijaksanaan 
Dhamma. 

   

(4 Juni 2020) 
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Virus dan Buddha Dhamma (3) 

 

Ketika virus memasuki tubuh kita, ia menyebabkan berbagai macam penyakit, dan 
begitu pula ketika kekotoran mental merasuki pikiran kita, mereka menyebabkan 
banyak penderitaan. 

 

Kita harus menerapkan jaga jarak fisik dan mengenakan masker. 

 

Sebagaimana kita menggunakan sabun untuk mencuci tangan agar tidak 
menyebarkan virus, kita juga harus belajar hidup damai dalam kesunyian dengan 
perhatian murni, dan membersihkan pikiran kita dari berbagai kesenangan 
inderawi dengan menjaga moralitas, konsentrasi dan kebijaksanaan. 

 

Dengan melakukan itu kita bisa menjaga 'virus kekotoran mental' menyebar. 

 

Buddha sudah mengajarkan tentang 16 virus kekotoran mental yang bisa melekat 
dalam pikiran kita dalam Majjhimāgama vattha Sutta. 

 

(5 Juni 2020) 
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Virus dan Buddha Dhamma (4) 

Ringkasan Vattha Sutta. 

Mewarnai kain yang kotor tidak akan menjadikan kain itu lebih segar atau bersih. 

Pikiran yang terinfeksi virus kekotoran mental tidak akan sehat atau pun jernih. 

Ada 16 macam kekotoran mental yang bisa menginfeksi pikiran kita, seperti virus, 
yang menyebabkan penyakit. 

(1) Abhijjā Visamalobha. 

Keserakahan berlebihan, yang menginginkan sesuatu yang bukan miliknya. 

Ketika terinfeksi oleh virus keserakahan berlebihan, orang itu tidak akan 
menggunakan cara-cara yang legal, bahkan bisa menipu serta berbohong untuk 
mendapatkan yang diinginkan. 

Ketika kita memahami sifat ketidak-kekalan manusia dan benda, kita bisa 
mengendalikan virus keserakahan dan penyakit yg berlebihan ini. 

(2) Byāpada. 

Kejengkelan pada setiap orang menimbulkan kebencian, menyebarkan kemarahan. 

Ketika terinfeksi oleh virus kemarahan ini, orang akan bertengkar dengan siapa 
saja yang dijumpai. 

Dengan praktik meditasi Mettā (cinta kasih), kita bisa mengendalikan virus dan 
penyakit ini. 

Semua manusia, hasil testnya pasti positif terhadap virus kekotoran mental. 

Meskipun demikian, jika kita bisa mencegah virus ini menjadi aktif, kita bisa 
mengurangi gejala-gejalanya. 

Tanpa mengaktifkan virus kekotoran mental, kita bisa menjadi manusia yang sehat. 

(bersambung)  

(6 Juni 2020) 
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Virus dan Buddha Dhamma (5) 

 

(3) Kodha 

Kemarahan, pemarah dan tidak toleran. 

Ketika kita terinfeksi virus Kodha, kita tidak toleran, tidak sabar dan tidak mampu 
menjalin persahabatan yang sehat. 

Praktik meditasi perhatian murni dan mengamati pikiran kita, mengenali efek 
negatif kemarahan, biarkan gejala-gejala yang ada mereda. 

 

(4) Upanāha 

Kebencian dan keinginan membalas dendam. 

Ketika kita terinfeksi oleh virus Upanāha, kita mendendam dan ingin membalas 
dendam, memelihara kemarahan dan kebencian. 

Mempraktikkan Mettā (cinta kasih) dan kasih sayang,  

jika ini gagal, menyadari bahwa tak ada gunanya membenci pihak lain karena 
semua adalah karma mereka sendiri, jika ini gagal, usahakan untuk melepaskan 
keadaan, biarkan gejala-gejala yang ada mereda. 

(bersambung) 

 

(7 Juni 2020) 
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Virus dan Buddha Dhamma (6) 

 

 (5) Makkha  

Tidak tahu berterima kasih, tidak mengakui kebaikan orang lain - 

Ketika kita terinfeksi oleh virus Makkha ini, kita tidak menghargai dan tidak tau 
berterima kasih atau mengakui kebaikan orang lain, bahkan menutupi kebaikan itu. 

Menyadari bahwa kita mungkin saja suatu saat juga memerlukan bantuan pada saat 
kita memerlukannya, 

bisa membantu kita mengurangi sikap mental ini. 

Hanya pada saat kita mencapai tingkat Sotāpana barulah kita bisa sepenuhnya 
terbebas dari virus Makkha ini. 

(6) Paļāsa 

Tidak mau mengakui ketrampilan dan bakat yang sangat hebat orang lain, di atas 
kemampuan 'diri sendiri' - 

Ketika kita terinfeksi oleh virus Paļāsa ini, kita tidak bisa menghargai ketrampilan 
orang. 

(8 Juni 2020) 
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Virus dan Buddha Dhamma (7) 

 

(7) Issā 

Sikap mental iri hati dan tidak suka pada kesuksesan orang lain, selalu 
menyalahkan orang lain - 

Ketika terinfeksi oleh virus Issā, kita tidak dapat melihat kebaikan orang lain dan 
selalu ingin menyalahkan serta mencari-cari kesalahan orang lain. 

Makin sukses seseorang, makin dicari-cari kesalahan mereka. 

Berusahalah bergembira terhadap keberhasilan orang lain dan mempraktikkan 
Muditā (rasa empati) adalah cara untuk mengurangi gejala-gejala virus ini. 

Jika ia seorang Sotāpana, ia bisa bebas dari semua gejala ini. 

(8) Macchariya 

Sikap mental pelit dan menyembunyikan keberhasilan serta ketrampilan kita dari 
orang lain, hanya mengharapkan keberhasilan diri sendiri - 

Ketika terinfeksi oleh virus Macchariya, kita tidak tertarik pada perbuatan amal 
dan hanya mementingkan diri sendiri serta pelit. 

Menyadari hasil positif dari beramal dan hasil negatif dari sifat pelit, bergaul 
dengan orang yang murah hati serta mendengarkan Dhamma bisa mengurangi 
gejala-gejala virus ini. 

Jika ia seorang Sotāpana, ia bisa bebas dari semua gejala ini. 

(bersambung) 

(9 Juni 2020) 
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Virus dan Buddha Dhamma (8) 

 (9) Māyā 

Sikap mental yang ingin membodohi orang lain, sengaja menjerumuskan orang 
lain - 

Ketika terinfeksi oleh virus Māyā, kita cenderung menyembunyikan kesalahan-
kesalahan kita bagaikan seorang pencuri yang selalu berpura-pura menjadi korban 
dan melimpahkan kesalahan kita pada orang lain. 

Menyadari keburukan dari ketidak-jujuran serta kebaikan/manfaat dari kejujuran, 
bersahabat/bergaul dengan mereka yang jujur dan lurus, menghindari/tak bergaul 
dengan mereka yang suka menipu, bisa mengurangi gejala-gejala virus ini. 

Hanya jika telah mencapai Sotāpana bisa terbebas dari virus ini. 

(10) Sāțheyya 

Sikap mental yang jahat, berpura-pura memiliki sesuatu padahal tidak 
mempunyainya, 

berpura-pura tahu padahal tidak mengetahui, menyombongkan ketrampilan yang 
tidak dimiliki - 

Ketika terinfeksi oleh virus Sāțheyya ini, kita hidup dalam kepura-puraan dan 
kesombongan. 

Kita cenderung memamerkan dan membesar-besarkan sesuatu. 

Menyadari memalukannya kesombongan dan keindahan dari kerendahan hati, bisa 
mengurangi gejala-gejala virus ini. 

Hanya pada saat kita menjadi Sotapāna, kita bisa bebas dari penyakit ini. 

(bersambung)   

(10 Juni 2020) 
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Virus dan Buddha Dhamma (9) 

(11) Thambha 

Sikap mental dengan ego yang tinggi - 

Ketika terinfeksi oleh virus thambha ini, kita menjadi angkuh dan egois, 

narsis dan tidak punya sopan santun (tata krama) dalam bergaul/berhubungan 
dengan orang lain. 

Dengan mempraktekkan Dhamma dapat menurunkan ego kita, memahami efek 
negatif dari kesombongan, dengan penuh perhatian menghormati mereka yang 
patut dihormati dapat mengurangi gejala-gejala virus ini. 

Hanya ketika kita mencapai tingkat kesucian Arahat kita bisa terbebas dari 
penyakit ini. 

(12) Sārambha 

Sikap mental yang selalu ingin berkuasa dan menentang, kelakuan yang penuh 
persaingan (tidak mau kalah) - 

Ketika terinfeksi oleh virus sārambha ini, kita selalu menentang, 

kemauan orang lain, tidak menghormati orang lain dan 

tidak pernah memberi kesempatan orang lain lebih menonjol dari kita. 

Bergaul dengan mereka yang rendah hati dan baik hati, serta mampu 

melihat kebaikan orang lain, mengurangi gejala-gejala virus ini. 

Hanya ketika kita mencapai tingkat kesucian Arahat kita bisa bebas dari penyakit 
ini. 

(bersambung) 

(11 Juni 2020) 
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Virus dan Buddha Dhamma (10) 

(lanjutan dari tgl. 11 Juni) 

(13) Māna 

Sikap mental yang sombong dan angkuh, memandang rendah orang lain - 

Ketika terinfeksi oleh virus Māna ini, kita meremehkan dan merendahkan orang 
lain, berpikir hanya untuk diri sendiri dan memperlakukan yang lainnya tanpa 
hormat. 

Menyadari akibat negatif dari keangkuhan dan dengan bersungguh-sungguh 
menghormati orang lain, mengurangi gejala-gejala dari penyakit ini. 

(14) Atimāna 

Sikap mental yang sangat menyombongkan diri dan keangkuhan berlebih-lebihan 
dengan ego yang semena-mena - 

Ketika terinfeksi oleh virus Atimāna ini, kita memperlakukan setiap orang sebagai 
yang tak berharga bagi kepentingan kita. 

Dengan penuh perhatian mengamati diri sendiri dan berusaha lebih rendah hati, 
bisa mengurangi gejala-gejala virus ini. 

Kedua virus ini hanya bisa dikikis tuntas ketika kita menjadi Arahat. 

(bersambung) 

(12 Juni 2020) 
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Virus dan Buddha Dhamma (11) 

(lanjutan dari tgl.12 Juni) 

(15) Mada 

Sikap mental obsesif dan kecanduan - 

Ketika kita terinfeksi oleh virus Mada ini, kita tidak bisa mengendalikan dorongan 
dan sifat obsesif kita. 

Kita mengatakan dan melakukan sesuatu tanpa pengendalian sama sekali, tak 
menyadari kenyataan yang ada. 

Ketika terobsesi dengan kegemerlapan dan keberuntungan, 

kita harus mengingat bahwa segala sesuatu tidaklah kekal dan berubah adanya. 

Ketika terobsesi dengan masa muda, 

kita harus ingat bahwa semua akhirnya akan menjadi tua. 

Ketika terobsesi oleh kesehatan, kita harus ingat bahwa tubuh ini bisa terkena 
penyakit. 

Dengan perhatian murni, kita bisa mengurangi gejala-gejala sakit ini. 

Hanya ketika kita menjadi Arahat kita akan sepenuhnya terbebas dari virus ini. 

 

(16) Pāmada 

Sikap mental pelupa/lengah dan tidak menyadari situasi yang ada - 

Ketika terinfeksi oleh virus Pāmada ini, kita terlalu sibuk dengan 
kesenangan/hiburan dan permainan serta lalai untuk mengerjakan apa yang harus 
kita kerjakan secara serius. 
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Mempraktikkan perhatian murni dan memperhatikan apa pun yang kita kerjakan, 
kita bisa mengurangi gejala-gejala penyakit ini. 

Hanya ketika kita menjadi seorang Anāgami kita bisa bebas dari virus ini. 

(bersambung) 

(13 Juni 2020) 
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Pilihan Saya (1) 

Saat ini kita semua mempunyai kehidupan sebagai manusia 

Di kehidupan manusia ini, kita mempunyai dua jalan untuk dipilih. 

Jalan pertama adalah yang biasa digunakan banyak orang dan sangat terbatas. 

Jalan kedua adalah yang jarang digunakan banyak orang serta hampir tersembunyi 
di antara rerumputan. 

Jalan pertama adalah untuk mereka yang hanya peduli kehidupan sekarang dan 
tidak menaruh minat atau perhatian pada kehidupan yang akan datang. 

Jalan kedua adalah untuk mereka yang peduli baik kehidupan sekarang maupun 
kehidupan yang akan datang. 

Nah - jalan manakah yang akan anda pilih? 

(bersambung) 

(14 Juni 2020) 

 

Pilihan saya (2) 

Sebagai manusia - kategori manusia seperti apakah yang harusnya kita pilih?  

(1) Orang ini tidak mempunyai keahlian berbisnis, sehingga tidak berpenghasilan 
cukup dan miskin. 

Tidak mempunyai kebijaksanaan membedakan mana yang benar atau salah, dan 
juga bermoral buruk. 

Orang seperti ini tidak hanya miskin di kehidupan ini, tetapi akan tersiksa di alam 
menderita di kehidupan yang akan datang, dan karenanya selalu menjadi 
pecundang. 
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(2) Orang ini mempunyai keahlian bisnis yang baik, tetapi hanya mau mengerjakan 
sesuatu karena uang, dengan cara jujur ataupun curang. 

Tidak pernah mempertimbangkan mana yang benar atau salah, atau pun adanya 
kehidupan yang akan datang, ia hanya mementingkan menjadi kaya di kehidupan 
ini. 

Orang seperti ini menjadi kaya di kehidupan ini tetapi akan menderita di kehidupan 
yang akan datang. 

(3) Orang ini mempunyai keahlian bisnis yang baik dan karenanya keuangannya 
sangat baik. 

Ia bermoral, suka berdana dari penghasilannya, dan hidup di bawah bimbingan 
para guru spiritual. 

Orang seperti ini akan kaya di kehidupan ini maupun yang akan datang. 

Dan pilihan anda adalah ... 

(15 Juni 2020) 
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Pilihan saya (3) 

 

Sebagian orang berpikir bahwa Ajaran Buddha terlalu menekankan pada 
kehidupan yang akan datang. 

Kenyataannya, tidaklah demikian. 

Misalnya, kita berdana, ini dianggap demi manfaat di kehidupan yang akan datang. 

Kenyataannya, kebajikan kita membawa banyak keberuntungan, bahkan dalam 
kehidupan saat ini. 

Menerima Mettā (cinta-kasih) dari setiap orang, juga terkenal serta memiliki nama 
baik, merupakan manfaat yang kita terima dalam kehidupan ini. 

Ajaran Buddha tidak hanya untuk kehidupan sekarang maupun yang akan datang, 
tetapi juga untuk pembebasan dari lingkaran Saṃsāra. 

Saat ini kita bisa mendapatkan kekayaan sebagai akibat dari kemurahan-hati kita, 
dan kedamaian karena hidup tanpa cela. 

Dalam Ajaran Buddha, dua hal yang harus bersamaan kita praktikkan adalah 
menghindari perbuatan buruk, hidup bermurah-hati, bermoral dan menjaga 
perhatian murni. 

Dan pilihan anda adalah...?   

(16 Juni 2020) 

 

  



 
Perenungan Dhamma      Rektor Sayadaw DR. Nandamālābhivamsa 
 

40 
 

 

Pilihan saya (4) 

Ketika mengamati manusia, kita semua berbeda satu dengan yang lainnya, 
berdasarkan pada perbedaan kepribadian dan minat kita. 

Beberapa bahkan dengan kesibukannya, masih ada waktu untuk bergosip, mencela 
atau berkomentar negatif tentang orang lain di facebook. 

Waktu kita di kehidupan ini sungguh sangat singkat. 

Jika pada saat kita masih hidup belum mencapai apa pun yang bermakna, kita 
sungguh mengalami kerugian yang sangat besar. 

Ramah dan pemaaf, memiliki Mettā dan kasih sayang, berbagi dengan orang lain, 
hidup bermoral, merupakan 'kualitas manusia' yang harus kita capai dengan penuh 
perhatian. 

Dan pilihan anda adalah ...   

(17 Juni 2020) 

 

Pilihan saya (5) 

Ada dua emosi berlawanan yang bisa muncul dalam diri manusia, mereka adalah 
kemarahan dan Mettā (cinta - kasih). 

Ketika menghadapi situasi yang tidak memuaskan dalam kehidupan, beberapa 
orang sangat marah dan yang lain tidak.  

Mengapa demikian? 

Ketika kita hidup bersama orang lain, pasti ada saat - saat yang mengecewakan dan 
tidak memuaskan, 

karena kita tak pernah bisa benar - benar mengetahui apa yang ada dalam benak 
orang lain. 
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Kemarahan tidak terjadi hanya karena kita tidak bahagia pada situasi yang ada. 

Sesungguhnya ia disebabkan oleh 'perhatian yang tidak bijaksana'. 

Jika kita gunakan 'perhatian yang bijaksana' dan menerima keadaan dengan sikap 
positif, tak ada ruang bagi kemarahan. 

Jika kita bisa mengubah saat - saat kemarahan menjadi saat - saat Mettā (cinta - 
kasih) dengan menggunakan 'perhatian yg bijaksana', kita tak akan lagi mendengar 
suara perdebatan atau pertengkaran. 

Semoga kita mengganti kemarahan kita dengan Mettā (cinta - kasih). 

Dan pilihan anda adalah...? 

(18 Juni 2020) 

 

Pilihan saya (6) 

Ketika kita mengamati manusia, 

kita menemukan perbedaan sikap mental: 

(1) Seseorang yang sangat tertarik melakukan kebajikan, 

sedangkan yang lain sama sekali tidak berminat. 

(Saddho, Assaddho) 

(2) Seseorang yang benci melakukan keburukan,  

sedangkan yang lain sangat menyukai melakukan perbuatan buruk. 

(Hirimana, Ahirika) 

(3) Seseorang yang gembira melakukan perbuatan terpuji, 

sedangkan yang lain takut melakukan perbuatan itu. 

(Ottāpī, Anottāpī) 



 
Perenungan Dhamma      Rektor Sayadaw DR. Nandamālābhivamsa 
 

42 
 

Anda pasti pernah bertemu atau berhubungan dengan dua jenis manusia ini. 

Keduanya adalah manusia. 

Ini adalah pilihan mereka. 

Dan pilihan anda adalah...? 

(19 Juni 2020) 

 

Pilihan saya (7) 

 

Buddha menjelaskan bahwa manusia itu berbeda-beda keinginan hatinya/batinnya. 

(1) Seseorang mungkin terpelajar, selalu mencari pengetahuan dan kebijaksanaan 
baik di bidang duniawi maupun spiritual. 

Yang lain sama sekali tidak tertarik untuk belajar apa pun. 

(2) Seseorang yang sadar telah melakukan perbuatan tidak baik, segera berusaha 
untuk memperbaiki perbuatannya. 

Yang lain tahu bahwa itu tidak baik, sama sekali tidak mau berubah. 

(3) Seseorang yang selalu berusaha meningkatkan pengetahuan dan 
kebijaksanaannya. 

Yang lain tidak mengetahui apa pun, tetapi berpura-pura selalu tahu. 

Beginilah kita menjalani kehidupan ini sesuai dengan pilihan kita. 

Bagaimana pun manusia mempunyai kecerdasan untuk mengetahui apa yang baik 
dan buruk, karena itulah seharusnya memilih jalan yang lebih baik. 

Dan pilihan anda adalah...? 

   

(20 Juni 2020) 
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Pilihan saya (8) 

 

Dalam hidup, kita semua perlu mencari mata pencaharian yang sesuai untuk 
menyokong keuangan kita. 

Di India, pada waktu jaman Buddha, di antara banyak mata pencaharian, pertanian, 
perdagangan dan peternakan dipandang sebagai pekerjaan yang sangat terhormat. 

Mata pencaharian apa pun yang melibatkan penyiksaan dan pembunuhan hewan 
seharusnya dihindari. 

Dalam Vaņijjā Sutta, Buddha menyarankan dengan pernyataan bahwa mereka 
yang menjalankan Ajaran Buddha, seharusnya menghindari 5 perdagangan ini, 
yang bisa membahayakan dan merugikan umat manusia. 

(1) berdagang senjata 

(2) berdagang manusia 

(3) berdagang hewan 

(4) berdagang minuman memabukkan 

(5) berdagang racun 

Inilah kelimanya. 

Karena kehidupan kita seperti gelembung air -singkat dan sementara, kita 
seharusnya memilih mata pencaharian yang tidak membahayakan siapa pun. 

Dan pilihan anda adalah...? 

(21 Juni 2020) 
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Renungan (1) 

Buddha bertanya kepada Ashin Rahula - 

"Rahula, apakah kegunaan cermin?" 

"Yang Mulia, untuk bercermin dan memantulkan."  

"Bagaikan cermin yang memantulkan segala sesuatu, kita juga harus bercermin 
terhadap setiap tindakan kita. 

Sebelum berbicara, kita harus merenungkan apa yang mau kita ucapkan. 

Sebelum berpikir, kita harus merenungkan apa yang ingin kita pikirkan."  

Inilah Ajaran Buddha. 

Kita harus selalu penuh perhatian, sehingga kita tidak salah berucap dalam 
kehidupan. 

Kita harus ingat untuk merenungkan segala sesuatu dengan penuh perhatian 
sebelum kita memutuskan apa pun.  

(22 Juni 2020) 

Renungan (2) 

Di dunia ini, orang cenderung melakukan sesuatu kepada orang lain, yang mereka 
sendiri tidak suka (bila terjadi padanya). 

Misalnya, tidak ada seorang pun yang suka disinggung, tetapi kita selalu dengan 
mudah menyinggung orang lain. 

Buddha mengajarkan kita bagaimana merenungkan ini dengan 'empati', sehingga 
kita bisa memperbaiki diri sendiri. 

"Saya tidak suka orang berbicara kasar pada saya, 

Begitu juga orang lain tidak suka orang berbicara kasar padanya. 
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Mengapa saya memperlakukan orang lain dengan cara yang saya tidak suka? 

Dengan renungan seperti ini, kita seharusnya menahan diri dari bertindak kasar. 

(Samyuttanikāya) 

(23 Juni 2020) 

 

Renungan (3) 

Sifat luhur teragung Buddha adalah Beliau telah menunjukkan jalan yang benar 
pada kita. 

Jalan ini tidak dapat ditunjukkan dengan pengetahuan duniawi. 

Berjalan di jalan salah, akan menimbulkan penderitaan yang luar biasa dalam 
kehidupan ini. 

Oleh karena itu kita harus giat berjalan di jalan yang benar, yang telah ditunjukkan 
oleh Buddha pada kita. 

Kita harus secara pribadi merenungkan apakah sikap mental yang serakah, marah 
dan bodoh bermanfaat bagi kita atau tidak. 

Semua perbuatan jahat dalam masyarakat seperti pembunuhan, penyerangan, 
pencurian, pemerkosaan dan penipuan dilakukan oleh mereka yang dikuasai oleh 
keserakahan, kemarahan dan kebodohan. 

Oleh karena itu menghindari sikap mental tadi terbentuk dalam diri kita merupakan 
praktik 'perbuatan benar' dalam kehidupan. 

Marilah kita semua berusaha! 

(24 Juni 2020) 
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Ketika Dikritik 

Orang marah ketika dikritik apakah itu benar atau tidak, 

ketika dipuji, merasa puas. 

Ketika dikritik, kita harus mengingat Ajaran Buddha. 

"Ketika kita dicela atau dikritik, 

(1) Jangan marah atau sedih. 

(2) Kemarahan hanya merugikan kita. 

(3) Kemarahan menghalangi kita untuk mengetahui apakah pernyataan orang lain 
itu baik atau buruk. 

(4) Ketika kita dicela atau dikritik, jika apa yang dikatakan tidak benar,  

kita punya kesempatan untuk menjelaskan bahwa itu tidak benar." 

(Brahmajāla Sutta) 

(25 Juni 2020) 
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Ketika Dipuji 

Kita semua senang dipuji. 

Kita bertanya-tanya, mengapa menikmati pujian adalah suatu kesalahan. 

Sekarang untuk menemukan apa yang terjadi ketika kita terlalu gembira atas 
pujian, 

kita hanya perlu membaca Ajaran Buddha. 

"Ketika kita dipuji, kita jangan mengijinkan (rasa senang/bangga itu) masuk 
sampai ke kepala. 

Karena kesombongan (rasa bangga) semacam itu akan menyebabkan banyak 
bahaya bagi kita. 

Sebagai pengganti dari kegembiraan karena pujian, 

kita harus merenungkan apakah kita sungguh memiliki  

'sifat yang patut dipuji' itu dalam diri kita, dan jika betul, barulah kita 
mengakuinya." 

(Brahmajāla Sutta)   

(26 Juni 2020) 
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Menjalankan Nasihat 

Ada dua jenis penyakit dalam diri manusia. 

(1) Kāyikaroga - penyakit pada tubuh. 

(2) Cetasikaroga - penyakit pada pikiran. 

Umumnya orang hanya mengobati penyakit pada tubuh, tetapi tidak pernah 
mengenali penyakit pada pikiran (bukan penyakit mental). 

Penyakit pada pikiran yang dimaksud adalah adanya ketidak seimbangan keadaan 
mental, seperti keserakahan, kemarahan, kebodohan, cemburu dan pelit. 

Di antara sakit tubuh dan sakit pikiran, umumnya orang hanya memperhatikan 
pada sakit tubuh dan tidak pada sakit pikiran. 

Buddha mengajarkan bahwa kita harus -  

"Mempraktikkan hidup dimana tubuh boleh sakit tetapi pikiran kita bebas dari 
penyakit."  

(27 Juni 2020) 

Mengurangi rasa sakit pada mental (batin) 

Tiga penyebab utama 'sakit pada mental (batin)' diri manusia adalah akar dari 
semua perbuatan buruk - Keserakahan, Kemarahan dan Kebodohan. 

Keserakahan tidaklah terlalu kuat mencengkeram, tetapi memerlukan waktu yang 
lama untuk dikurangi. 

Kemarahan lebih mencengkeram. Tetapi ia bisa lebih cepat lenyap. 

Kebodohan bukan saja faktor penyebab utama, tetapi juga memerlukan waktu yang 
lama untuk disembuhkan (dihilangkan). 

Kikis keserakahan dengan kemurahan hati. 

Kikis kemarahan dengan moralitas. 

Kikis kebodohan dengan mengembangkan perhatian murni. 
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Kita memerlukan para guru untuk mengajar dan menunjukkan kebenaran. 

Tetapi setelah kita belajar, adalah tanggung jawab kita untuk mempraktikkannya. 

(28 Juni 2020) 

 

Mencari Jawaban 

"Mengapa sekarang kita mempunyai kehidupan sebagai manusia?" 

Umat Buddha pada umumnya menjawab bahwa itu karena Karma dan agama lain 
pada umumnya menjawab karena ciptaan dari Tuhan. 

Kita bisa mengamati sikap mental dan kepribadian mereka sebagai manusia. 

Ada yang tamak.  

Ada yang pemarah. 

Ada yang baik hati. Ada yang jahat. 

Ada yang melakukan keburukan, ada yang melakukan kebaikan. 

Di dalam kehidupan mereka, apa yang ada di benak mereka dapat terlihat di wajah 
mereka. 

Sikap mental mereka akan mengarah ke kehidupan mereka, 

kita bisa melihat bahwa kehidupan yang akan datang mereka juga akan dipimpin 
oleh kesadaran masa yang akan datang mereka. 

Pada akhirnya, pikiran kita-lah yang menciptakan dunia kita. 

(29 Juni 2020) 
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Ajaran tentang Karma 

Sebagai manusia, saat kita baik, kita melakukan kebajikan, tetapi saat kita tidak 
baik, kita melakukan keburukan. 

Ajaran Karma menyebutkan bahwa setiap orang mempunyai kebaikan dan 
keburukan yang telah dilakukan, dalam keberadaan mereka sebagai manusia. 

Perbuatan baik dan buruk ini tidak lenyap begitu saja. 

Bunga di pohon berkembang menjadi buah, dan biji dari buah ini akan jatuh ke 
tanah. Dengan bantuan tanah dan air, pohon baru tumbuh. 

Begitu juga perbuatan baik dan buruk melalui ajaran Karma, membawa pada 
akibat baik atau buruk. 

Keserakahan dan kemarahan merupakan kekotoran mental (Kilesā). 

Pikiran yang dipenuhi dengan kekotoran mental adalah pikiran yang dipenuhi oleh 
kehendak (Cetanā). 

Kehendak ini membuat kita berpikir, berbicara dan bertindak. 

Segala sesuatu terjadi karena kehendak (Karma) kita. 

Kehendak ini dipengaruhi oleh kekotoran mental (Kilesā) kita. 

Oleh karena itu Karma dan Kilesā bekerja bersama menciptakan kehidupan kita. 

Apakah kita mengetahui kebenaran tentang asal kehidupan kita? 

  

(30 Juni 2020) 
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Berperhatian penuh 

Upadesamatta meva hi parāyattā, 

Aññā sabbā sampatti attādhīna meva. 

Kita mengandalkan orang lain untuk dapat belajar ketrampilan dan metodologi 

tetapi untuk benar - benar berhasil dalam segala hal, 

kita harus mengandalkan diri sendiri. 

Perhatikan sungguh-sungguh hal ini! 

(1 Juli 2020) 

 

Orang yang beruntung dalam kehidupan 

Jika kita ingin beruntung dalam setiap kehidupan, kita harus penuh perhatian 
menciptakan kondisi agar keberuntungan itu muncul. 

(1) Jika kita ingin rupawan dalam setiap kehidupan, kita harus selalu menahan diri 
dari 'kemarahan'. 

(2) Jika kita ingin menjadi pemimpin di setiap kehidupan, kita harus menahan diri 
dari 'keiri-hatian' atas keberhasilan dan kesejahteraan orang lain. 

(3) Jika kita ingin kaya dalam setiap kehidupan, kita harus selalu murah hati  

Inilah jawaban Buddha atas pertanyaan Mallikādevi, dan terutama ditujukan 
kepada kaum wanita.  

(3 Juli 2020) 
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Kita harus belajar dari sekarang 

Jaman dulu, hanya ada 3 macam penyakit. 

(1) keserakahan 

(2) kelaparan 

(3) menjadi tua 

Ketiganya dalam kenyataanya dianggap sebagai wabah penyakit. 

Saat kita memulai ritual dengan membunuh banyak sapi, 96 penyakit mulai 
menyerang kita. 

Sekarang, manusia membunuh jutaan makhluk hidup dan karenanya menghadapi 
banyak pandemi berkepanjangan. 

Kita harus belajar dari perbuatan kita. 

Kita harus mulai lebih banyak mempraktikkan Mettā (cinta - kasih) dan kasih - 
sayang. 

(Brahmaņadhammika Sutta) 

(4 Juli 2020) 

Pamāda dan Appamāda 

Tidak mempunyai kebajikan akan kehidupan kita dan hidup lalai, tanpa perhatian 
disebut pamāda. 

Penuh kebajikan akan kehidupan kita dan hidup dengan penuh perhatian dengan 
konsentrasi/pikiran yang fokus disebut appamāda. 

Pamāda adalah akar penyebab semua kegagalan. 

Appamāda adalah akar penyebab semua keberhasilan. 

Semoga dalam kehidupan ini, kita hidup bijaksana dengan Appamāda ini. 

(5 Juli 2020) 
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Meditasi 

Tepat pada saat kita melihat kebenaran, 'kebijaksanaan' membuka jalan kita. 

Kita harus penuh perhatian terhadap semua rintangan yang mengurangi 
kebijaksanaan ini. 

Keserakahan inderawi, sensasi - sensasi yg tidak terpuaskan, kelambanan, 
penyesalan dan kekhawatiran, kelesuan, keragu-raguan merupakan rintangan di 
sepanjang jalan ini. 

Kita harus penuh perhatian menyingkirkan rintangan - rintangan ini melalui 
konsentrasi dan usaha yang gigih. 

Inilah yang dikenal sebagai "meditasi." 

Kerahkanlah usaha! 

 (6 Juli 2020) 
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Pemurnian Pikiran 

Ajaran Buddha yang utama adalah fokus pada pikiran kita. 

Kita harus memurnikan pikiran kita dengan mempraktikkan empat langkah ini. 

(1) Sila - Sebelum kita mampu mengendalikan pikiran kita, kita perlu memurnikan 
perbuatan dan ucapan kita dengan memperkuat moralitas kita. 

(2) Indriyasamvara - Agar tidak dikuasai kemarahan atau keserakahan terhadap 
berbagai sensasi yang kita terima melalui mata (penglihatan), telinga (suara), 
hidung (bau), lidah (rasa), tubuh (sentuhan) dan pikiran (pemikiran), kita perlu 
penuh perhatian menyadari semua sensasi ini ketika mereka terjadi. 

(3) Bhojane mattaññuta - Berperhatian penuh pada apa yang kita makan untuk 
memenuhi nutrisi kita. 

(4) Jāgariyānuyoga - Penuh perhatian menyadari sikap mental kita terhadap nafsu, 
kebencian, kebingungan, kecemasan, kegelisahan, keraguan serta mengamati dan 
mengendalikan emosi ini melalui perhatian murni, konsentrasi, usaha yg gigih dan 
kebijaksanaan. 

Kita harus terus menerus mengikuti empat langkah di atas sampai akhirnya pikiran 
kita dimurnikan. 

(7 Juli 2020) 
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Melihat Kebenaran 

Pandangan benar disebut Sammādițțhi. 

Ada dua sebab yang dapat menuntun/menuju pada Sammādițțhi, 

sebab dari luar dan sebab dari dalam. 

Ajaran dari orang lain adalah sebab dari luar. 

Pemahaman dan persepsi yang tepat dari si pendengar adalah sebab dari dalam. 

 (8 Juli 2020) 

 

Nilai kehidupan sebagai manusia 

Apakah nilai dari kehidupan manusia? 

Adalah mempunyai kesempatan bermeditasi adalah nilai dari kehidupan manusia. 

Di semua alam neraka, begitu banyaknya penderitaan sehingga tak ada waktu 
untuk bermeditasi. 

Di semua alam surgawi, hanya ada kedamaian dan kesenangan, sehingga kita lupa 
akan keterdesakan untuk bermeditasi. 

Di alam kehidupan manusia, ada kombinasi antara penderitaan dan kesenangan, 
oleh karena itu ada kesempatan baik untuk berlatih meditasi. 

Appamādena sampādetha - Semoga kita selalu memiliki perhatian murni. 

(9 Juli 2020) 
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Baik dan Buruk 

(1) Pekerja keras adalah baik, 

sedangkan pemalas adalah buruk. 

(2) Pemuka agama yang patut dihormati adalah baik, 

sedangkan yang tidak patut dihormati adalah buruk. 

(3) Pemimpin bangsa yang bijaksana adalah baik, 

sedangkan yang tidak bijaksana adalah buruk. 

(4) Orang bijaksana yang sabar adalah baik, 

sedangkan yang tidak sabar adalah buruk. 

(Jātakadesanā) 

 (10 Juli 2020) 

 

Pembelajaran pada Kebijaksanaan 

Karakteristik kebijaksanaan adalah memahami secara mendalam sifat sejati 
'dhamma'. 

Kebijaksanaan melenyapkan 'kebodohan', yang menutupi kebenaran tentang sifat 
kebijaksanaan itu sendiri. 

Kebijaksanaan adalah jalan tanpa - kebimbangan. 

Untuk memiliki kebijaksanaan, orang perlu memiliki konsentrasi. 

Diantara semua kualitas mental kita, kebijaksanaan adalah yang terbaik.  

(11 Juli 2020) 
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Pembelajaran pada Moralitas 

Karakteristik moralitas adalah menjaga ucapan dan perbuatan kita yang benar/baik 
disertai kemurnian pikiran maupun hati. 

Moralitas menghindari prilaku buruk dan menjadikan hidup yang tanpa cela. 

Moralitas berpedoman pada Hiri Ottappa, rasa takut dan malu untuk melakukan 
perbuatan tidak baik. 

Semoga kita semua menjaga moralitas. 

(12 Juli 2020) 

 

Mempelajari Konsentrasi 

Konsentrasi adalah proses menempatkan perhatian kita sepenuhnya pada satu 
objek. 

Ketenangan merupakan lingkungan yang diperlukan bagi konsentrasi yang terus 
menerus. 

Konsentrasi menyingkirkan kelalaian dan merupakan keadaan emosi yang stabil. 

Konsentrasi memunculkan 'kebenaran dari kebijaksanaan'. 

(13 Juli 2020) 
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Mettā adalah - 

Mettā adalah kualitas batin yang mengharapkan kebahagiaan dan keberhasilan 
orang lain. 

Metta membuat kita berkarya demi kebaikan orang lain, sambil menyingkirkan 
sikap mental kebencian. 

Mettā hanya bisa berkembang saat kita mengabaikan kesalahan - kesalahan dan 
hanya fokus pada sifat menyenangkan orang lain. 

Mettā dianggap berhasil ketika kita telah melepas kebencian dalam hati. 

Terlalu melekat kepada orang lain merupakan penyebab kehilangan Mettā. 

Semoga kita semua berusaha sebaik mungkin untuk memperoleh Mettā sejati 
dalam diri kita. 

 (14 Juli 2020) 

 

Karuņā 

Karuņā mempunyai sifat ingin melenyapkan rasa sakit dan penderitaan orang lain. 

Karuņā tidak ingin menyaksikan penderitaan orang lain, juga tidak ingin  
seseorang melukai pihak lain. 

Karuņā berkembang dari kasih sayang dan empati yang kita rasakan terhadap 
mereka yang menderita. 

Karuņa dianggap berhasil pada saat kita tidak lagi mempunyai keinginan untuk 
melukai makhluk lain, dan dianggap gagal ketika kita sendiri bersedih atas 
penderitaan mereka. 

Semoga kita semua bisa mempraktikkan Karuņā yang murni di kehidupan kita. 

(15 Juli 2020) 
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Muditā 

Muditā merupakan sikap batin merasakan kegembiraan yang luar biasa terhadap 
keberhasilan orang lain. 

Merupakan suatu keadaan tanpa keiri-hatian maupun perasaan tidak senang 
terhadap keberhasilan orang lain. 

Menyaksikan keberhasilan orang lain merupakan sebab utama bagi 
berkembangnya Muditā dalam diri kita. 

Muditā dianggap berhasil saat tak ada perasaan tidak senang terhadap keberhasilan 
orang lain, sebaliknya dianggap gagal ketika kita merasa perlu mencemoohkan 
mereka. 

 (16 Juli 2020) 

Upekkhā adalah 

Batin/pikiran yang tanpa cinta atau benci adalah salah satu dari Upekkhā.  

Karakteristik Upekkhā adalah tidak memihak pada perasaan cinta ataupun benci.  

Upekkhā memandang segala sesuatu dan semua orang dengan pola pikir yang 
sama dan seimbang.  

Upekkhā membiarkan pengaruh cinta dan benci lenyap.  

Upekkhā akan berkembang sesuai dengan karma (motivasi) masing-masing 
mahkluk sesuai dengan perkembangan pengetahuan batin mereka.  

Upekkhā dianggap berhasil ketika kita tidak lagi berharap untuk bekerjasama 
ataupun menolak keinginan terhadap pihak lain, dan dianggap gagal ketika melalui 
“kebodohan" kita tidak dapat lagi membedakan antara yang benar dan yang salah. 

Berlatih Upekkhā di dalam diri kita adalah kualitas kebajikan yang sangat tinggi. 

 (17 Juli 2020) 
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Mettā dan Uppekhā 

Di dalam hati kita sebagai manusia, dua kualitas yang saling mengawasi adalah 
Mettā dan Uppekhā. 

Kekuatan Mettā memungkinkan kita melakukan banyak kegiatan amal di 
kehidupan kita.   

Upekkhā memungkinkan kita terbebas dari keinginan untuk diakui atau ucapan 
terima kasih dari orang lain, karena perbuatan amal ini.   

Dengan cara ini, Upekkhā memberikan kekuatan Mettā kita.  

Kita harus memurnikan Metta kita melalui Uppekhā. 

 (18 Juli 2020) 

 

Keyakinan dan Kebijaksanaan 

Percaya, menerima, dan memiliki niat inilah disebut keyakinan. 

Memahami sifat sejati adanya dari sesuatu disebut kebijaksanaan.  

Mereka yang memiliki banyak keyakinan tetapi sedikit kebijaksanaan adalah 
pengikut yang buta. Mereka akan mempercayai apapun itu ketidakbenaran.  

Mereka yang memiliki banyak kebijaksanaan tetapi sedikit keyakinan adalah tidak 
jujur pada sifat sejati adanya dari sesuatu, dan itu seperti mengobati penyakit yang 
disebabkan oleh obat itu sendiri.   

Hanya ketika keyakinan dan kebijaksanaan seimbang, situasi apa pun akan dapat 
menjadi baik. 

Semoga kita selalu berperhatian penuh.  

 (19 Juli 2020) 
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Usaha dan Konsentrasi 

Memberikan yang terbaik dan energik (bersemangat) adalah cara kita berusaha. 

Agar perhatian kita terfokus pada satu objek adalah cara kita berkonsentrasi. 

Berusaha keras tetapi kurang konsentrasi, membuat pikiran kita mengembara. 

Memiliki konsentrasi yang tinggi, tetapi kurangnya usaha memungkinkan 
kebosanan muncul. 

Hanya ketika usaha dan konsentrasi seimbang, dapat memiliki kekuatan mental 
yang nyata. 

Setiap kali kita melakukan sesuatu, kita harus sadar untuk menjaga usaha dan 
konsentrasi dalam keseimbangan. 

 (20 Juli 2020) 

Penyakit Yang Harus Selalu Kita Sembuhkan 

Dalam bahasa Pāli, kata Rogā berarti sesuatu yang menyebabkan bermacam 
perasaan sakit dan penderitaan.   

Ketika kita memiliki Rogā, kita perlu menyembuhkannya dengan obat.   

Hanya ketika kita minum obat, penyakitnya akan hilang.   

Menurut Buddha, di antara penyakit yang bisa disembuhkan dengan pengobatan, 
kelaparan adalah penyakit terburuk. 

Meskipun penyakit lain dapat disembuhkan dengan hanya satu kali pengobatan, 
penyakit kelaparan harus diobati dengan obat sampai akhir hidup kita.   

Inilah mengapa Buddha memulai Jighacchaparamā Rogā - dari semua rogā yang 
berbeda, rogā kelaparan adalah yang terburuk dari semuanya. 

Setiap kali kita lapar sepanjang hari, kita harus berperhatian murni perihal ini. 

 (21 Juli 2020) 
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Mendapatkan Kesehatan 

Dari semua yang kita peroleh dalam kehidupan manusia, yang paling berharga 
adalah "kesehatan" kita.  

Kehilangan kesehatan kita berarti kehilangan segalanya.   

Ketika sehat, kita bisa memiliki apa saja.  

Buddha bersabda "Ārogya paramā lābhā" - semua hal yang kita dapatkan dalam 
hidup, kesehatan yang baik adalah keuntungan tertinggi dari semua”. 

Kita harus memberikan perhatian penuh pada kesehatan kita sendiri.  

Dengan kebijaksanaan, kita dapat menghindari bahaya.  

Melalui karma, kita dapat mengumpulkan kekayaan. 

Dengan iklim cuaca dan nutrisi yang baik, kita dapat menjaga kesehatan. 

(22 Juli 2020) 

Memiliki Kehidupan Manusia 

“Natthi Khandhā Samā Dukkhā" - Buddha bersabda bahwa tidak ada penderitaan 
manusia seperti penderitaan pada 'perwujudan'. 

Segala bentuk penderitaan yang kita alami berhubungan dengan "unsur-unsur 
kehidupan " 

Dalam Dhammacakka Sutta, disabdakan bahwa semua bentuk penderitaan yang 
kita alami sebagai makhluk hidup, kesimpulan dari akhir ajarannya, adalah 'hawa 
nafsu' dari kelompok kemelekatan Upādānakkhandhā, yang mengarah pada 
penderitaan. 

Ketika kita memahami dengan 'kebijaksanaan spiritual', apa sebenarnya yang kita 
peroleh dari kehidupan manusia, kita menemukan bahwa kehidupan hanya 
mengalami penderitaan. 

Hidup sebenarnya hanyalah perwujudan dari kelompok-kelompok kehidupan. 
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Kita akhirnya harus berperhatian penuh untuk tidak menggunakan kelompok-
kelompok kehidupan ini dengan berperilaku yang tidak bajik.  

(23 Juli 2020) 

 

Lautan Keserakahan dan Nafsu Keinginan 

Bahkan dengan begitu banyaknya sungai dan air hujan, lautan tidak akan pernah 
penuh. 

Demikian pula keserakahan dan nafsu keinginan manusia tidak pernah terpenuhi 
atau tercukupi. 

Selalu ada sesuatu yang dibutuhkan. 

Inilah mengapa kita harus menahan diri untuk tidak mengikuti nafsu keserakahan 
kita. 

Kita seharusnya mempraktikkan kebajikan berdana (dāna), menjalani hidup kita 
dengan perhatian penuh dan bermakna. 

 (24 Juli 2020) 

 

Agar Kita Mendapatkan Manfaat Kebaikan 

Apapun kekayaan yang kita kumpulkan di dalam hidup, akan kita tinggalkan 
ketika kita meninggal. 

Namun, jika kita berusaha membuat perubahan kehidupan ini selama hidup kita, 
untuk berdana, kita bisa mendapatkan banyak manfaat kebaikan dari perbuatan 
seperti itu. 

Setelah meninggal, kita harus membuang tubuh kita karena mereka tidak lagi 
berguna. 
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Namun, jika kita menggunakan tubuh kita selama hidup, untuk membantu satu 
sama lain, serta hidup bermoral, kita dapat memperoleh banyak manfaat dari 
perbuatan baik seperti itu. 

Semoga kita berperhatian penuh dengan kebijaksanaan, agar kita menjalani 
kehidupan yang bermanfaat. 

 (25 Juli 2020) 

 

Perbuatan Jahat Yang Paling Dicela 

Setiap perbuatan jahat mengakibatkan dampak yang negatif. 

Pandangan salah yang menolak sebab akibat dari karma, disebutkan sebagai yang 
terburuk dari semua perbuatan jahat. 

Penolakan adanya sebab (Ahetukadiṭṭhi) 

Penolakan adanya karma (Akiriyadiṭṭhi) 

Penolakan adanya akibat dari karma (Natthikaddiṭṭhi) 

adalah perbuatan tidak baik yang paling dicela yang pernah ada. 

Kita semua harus berperhatian penuh menghindari orang yang memiliki pandangan 
salah, seperti halnya menghindari ular berbisa. 

 (26 Juli 2020) 
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Pengunjung Luhur 

 

Mahluk hidup yang lupa mengumpulkan kekayaan spiritual melalui perbuatan 
baik, menghabiskan sebagian besar waktu mereka di empat alam menyedihkan: 
alam neraka, alam binatang, alam hantu kelaparan dan alam asura. 

 

Makhluk hidup yang telah mengumpulkan sejumlah kekayaan spiritual melalui 
perbuatan baik, menghabiskan waktu sebagai manusia (pengunjung luhur) di bumi. 

 

Ketika pengunjung luhur seperti itu menghabiskan banyak waktu di bumi untuk 
melakukan perbuatan tidak bermanfaat, mereka kehilangan semua kekayaan 
spiritual mereka dan akan kembali ke empat alam menyedihkan sekali lagi. 

 

Berperhatian penuhlah selalu, untuk mengumpulkan kekayaan spiritual melalui 
perbuatan baik, selama hidup di bumi. 

 

(27 Juli 2020) 

 

  



 
Perenungan Dhamma      Rektor Sayadaw DR. Nandamālābhivamsa 
 

67 
 

 

Pandangan Salah 

 

Miccādiṭṭhi adalah pandangan yang bertentangan dengan hukum karma yaitu 
pandangan tentang "sebab dan akibat". 

Setiap pikiran, ucapan, atau perbuatan yang dilakukan melalui pandangan 
Miccādiṭṭhi ini, selalu salah.  Misalnya, setiap benih beracun yang tumbuh menjadi 
tanaman beracun hanya dapat memberikan racun. 

Sama dengan setiap pikiran, ucapan, atau perbuatan yang diciptakan melalui 
adanya dorongan Miccādiṭṭhi, hanya dapat membawa hasil yang berbahaya.   

Saat kita semakin menjauh dari kebenaran, kita terus tersesat dalam samsara tanpa 
akhir ini.   

Inilah sebabnya pandangan salah (Miccādiṭṭhi) dianggap sebagai sifat pikiran yang 
paling tidak patut dan tidak baik. 

 (28 Juli 2020) 

 

Terburuk dan Terbaik 

 

Melakukan perbuatan jahat adalah yang terburuk dalam hidup.  

 

Melakukan perbuatan baik adalah yang terbaik dalam hidup.  

 

Hiduplah dengan perhatian penuh dan bijaksana. 

(29 Juli 2020) 
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Hadiah dalam Kehidupan 

Nafsu keinginan, Kebencian, Kebingungan, Keserakahan, Kemarahan dan 
Kebodohan menodai hati dan pikiran kita, menyebabkan kekusutan pada kita. 

Kemurahan-hati, Mettā (cinta kasih), Kebijaksanaan, Tanpa Keserakahan, Tanpa 
Kemarahan, Tanpa Kebodohan memurnikan hati dan pikiran kita, menjadikan kita 
berbudi dan baik hati. 

Hati dan pikiran yang ternoda dan kusut memberikan 'penderitaan' sebagai hadiah. 

Hati dan pikiran yang murni dan berbudi memberikan 'kegembiraan' sebagai 
hadiah. 

Kita harus berusaha sebaik mungkin untuk selalu hidup dengan hati dan pikiran 
yang bersih dan berbudi. 

(30 Juli 2020) 

 

Sensasi dan Kesadaran 

Ketika kita melihat sesuatu yang kita sukai, 

'perhatian murni' bisa mengarahkan dan mencegah kita menjadi serakah. 

Ketika kita melihat sesuatu yang tidak kita sukai, 

'perhatian murni' bisa mengarahkan dan mencegah kita menjadi marah. 

Setiap hari kita harus praktik menjaga 'perhatian murni' kita peka dan tajam. 

 (31 Juli 2020) 
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Empat Ajaran Spiritual Yang Meningkatkan Kehidupan Kita 

1. Mencari seorang yang baik dan terpelajar. 

2. Mendengarkan ajaran spiritual dari orang yang baik dan terpelajar seperti itu. 

3. Mengetahui dan memahami dengan benar ajaran - ajaran itu. 

4. Melanjutkan praktik spiritual yang lebih tinggi (meditasi perhatian murni) dalam 
kehidupan sehari - hari kita. 

Semoga kita sepenuhnya menyadari, sehingga kita dapat melengkapi empat ajaran 
spiritual ini demi meningkatkan kehidupan kita. 

 (1 Agustus 2020) 

 

Peningkatan Yang Terbaik 

Meningkatkan 'Pikiran Kita' adalah peningkatan yg terbaik di antara semuanya. 

(2 Agustus 2020) 

 

Orang Yang Menambah Ketidak - bajikan 

Kebajikan dan ketidak-bajikan tidak hanya berbeda sifatnya - 

mereka juga menyebabkan akibat yang berbeda dalam kehidupan kita. 

(1) Orang yang salah mengartikan apa yang 'bajik' sebagai 'tidak-bajik' melalui 
tulisan atau ucapan. 

(2) Orang yang salah mengartikan apa yang 'tidak-bajik' sebagai 'bajik' melalui 
tulisan atau ucapan. 

Dua jenis orang ini adalah mereka yang menambah 'ketidak - bajikan' melalui 
perbuatan seperti itu. 

(3 Agustus 2020) 
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Tetaplah Berada di ‘Domain’ Anda 

Dalam kehidupan, setiap orang mempunyai ‘domain’ pribadi mereka. 

Secara alami, seseorang merasa lebih mampu di suatu ‘domain’, 

yang lain merasa lebih kuat di ‘domain’ lain. 

Karena itulah kita diingatkan untuk berada di ‘domain’ kita sendiri. 

Buddha juga mengajarkan para bhikkhu agar tetap berada di ‘domain’ mereka 
sendiri. 

Dengan begitu mereka akan panjang umur, sehat, sejahtera, dan kuat. 

Apakah yang dimaksud dengan ‘domain’ pribadi bagi anda, baik di bidang duniawi 
maupun spiritual? 

Cobalah tebak. 

 (4 Agustus 2020) 

 

Manfaat Konsentrasi 

Konsentrasi adalah memusatkan seluruh perhatian kita pada satu objek Dhamma 
apa pun. 

Guru Buddha telah mengajarkan, "Berjuanglah untuk membangun konsentrasi, 
karena seseorang yang terkonsentrasi dapat melihat kebenaran." 

Apakah kita sudah berusaha membangun kekuatan mental 'konsentrasi' yang 
berharga ini dalam kehidupan kita? 

(5 Agustus 2020) 

  



 
Perenungan Dhamma      Rektor Sayadaw DR. Nandamālābhivamsa 
 

71 
 

 

Dhamma Yang Selalu Diperlukan 

Apakah kita bersemangat atau apakah kita tertekan? 

Dhamma yang diperlukan setiap saat adalah 'Perhatian Murni'. 

(6 Agustus 2020) 

 

Pengamatan 

Dalam kehidupan, kita akan menemui berbagai keadaan yang memuaskan juga 
yang tidak memuaskan. 

Pada saat seperti itu, bagaimana kita mengamati dan merenungkan keadaan seperti 
itu?  

(1) Ketika kita mengalami sesuatu yang membawa kepuasan bagi kita,  

kita harus merenungkan kenyataan bahwa ini pun akan berlalu. 

Kita harus memahami bahwa ini tidaklah kekal dan karena itu tidaklah perlu terlalu 
gembira. 

(2) Ketika kita mengalami sesuatu yang membawa ketidak - puasan bagi kita, 

kita harus merenungkan kenyataan bahwa ini pun akan berlalu. 

Kita harus memahami bahwa ini tidaklah kekal dan karena itu tidak perlu terlalu 
sedih. 

Ketika kita mengamati dengan cara seperti itu, kita bisa mengurangi baik 
keserakahan maupun kemarahan dalam hidup kita. 

Berusahalah untuk mempraktikkan ini. 

 (7 Agustus 2020) 
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Ketidak-kekalan: 

3 ciri-ciri kehidupan duniawi adalah 

Ketidak-kekalan,  

Penderitaan dan  

Tak Dapat Dikendalikan. 

Dalam hal ini, Ketidak-kekalan adalah ketika banyak sebab membawa pada 
'terjadinya' sesuatu, dan 

'terjadinya' ini juga akan lenyap seluruhnya melalui proses alami. 

Kita harus mengamati proses ini seperti yang dijelaskan dalam kalimat, 

Ahutā sambhoti, hutvā pațiveti. Hutvā pațiveti. Hutvā abhāvațțhena. 

 (8 Agustus 2020) 

 

Penderitaan: 

Di antara tiga ciri-ciri segala sesuatu yang berkondisi, ciri-ciri kedua adalah:  
'penderitaan'. 

Penderitaan yaitu merasakan muncul dan lenyapnya segala sesuatu yang 
berkondisi. 

Ini bukanlah muncul dan lenyapnya sakit fisik atau mental. 

Ini adalah 'Udayabhayapatipīlanațțhena dukkham' yaitu 

muncul dan lenyapnya segala sesuatu yang berkondisi secara terus menerus 

dan kita harus berperhatian penuh terhadap keadaan penderitaan yang tiada henti 
(terus menerus) ini. 

(9 Agustus 2020) 



 
Perenungan Dhamma      Rektor Sayadaw DR. Nandamālābhivamsa 
 

73 
 

Tak Dapat Dikendalikan: 

Di antara tiga ciri-ciri segala sesuatu yang berkondisi, 

ciri-ciri yang ketiga adalah 'tidak dapat dikendalikan'. 

Tidak dapat dikendalikan adalah segala sesuatu tidak terjadi seperti yang kita 
harapkan, 

tidak dapat mengatur situasi, merasa jauh dan tidak menyukai teman-teman atau 
keluarga dekat, 

merasa dingin dan terputus. 

Kita harus berperhatian penuh pada 'Avasattanațțhena anattā' 

kenyataan bahwa tidak semuanya bisa sejalan dengan keinginan kita. 

 (10 Agustus 2020) 

 

Menghindari Kematian 

Setiap orang yang mempunyai tubuh pasti menghadapi menjelang ajal dan 
kematian. 

Hanya saat tidak ada tubuh lagi, kita bisa terbebas dari menjelang ajal dan 
kematian. 

Jadi untuk menghindari menjelang ajal dan kematian - kita harus berusaha melepas 
'tubuh' ini. 

Cara melepas tubuh kita adalah dengan membebaskan diri kita dari kesenangan, 
kemelekatan dan nafsu terhadap tubuh ini dalam kehidupan kita. 

Dengan mempraktikkan meditasi vipassana dan dengan 'pandangan benar', cermat 
mengamati sifat alami tubuh ini - kita bisa mengikuti Jalan Mulia Beruas Delapan 
untuk pembebasan, untuk menyembuhkan diri kita dari hawa nafsu seperti itu. 

(11 Agustus 2020) 
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Menjalani Kehidupan dengan Nilai Kemanusiaan 

Nilai dari kehidupan manusia adalah ia yang mempunyai 'moralitas' dan 
'kebijaksanaan'. 

Manusia akan melakukan banyak kebajikan untuk pihak lain berlandaskan 
moralitas mereka. 

Moralitas adalah nilai dasar bagi siapa pun. 

Hanya dengan moralitas kita bisa mempunyai kebijaksanaan, dan hanya dengan 
kebijaksanaan kita bisa mempunyai moralitas. 

Moralitas membuat kita berkarya demi manfaat kita sendiri maupun pihak lain, 

ia meningkatkan nilai kemanusiaan. 

Bagaimana kita akan memilih menjalani hidup sehingga kita memiliki nilai 
kemanusiaan tertinggi? 

 (12 Agustus 2020) 

Pilihan Anda 

Ketika kita tiba di persimpangan jalan, 

kita harus memilih jalur mana yang akan diambil. 

Dalam kehidupan banyak pilihan harus dibuat. 

Pada kenyataannya, hanya ada dua pilihan saja. 

Mareka adalah: 

(1) Apa yang secara praktis perlu kita kerjakan. 

(2) Apa yang kita impikan untuk kerjakan. 

Di antara dua ini, kita harus memilih mengerjakan apa yang praktis dan yang pasti 
pada saat ini. 

(13 Agustus 2020) 
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Sepuluh Macam Mencela 

 

Ada sepuluh cara mencela menurut kitab Vinayapițaka (Pācittiyapāļi). 

(1) Mencela karena status sosial 

(2) Mencela karena nama 

(3) Mencela karena warisan 

(4) Mencela karena jabatan 

(5) Mencela karena keahlian 

(6) Mencela karena kondisi kesehatan 

(7) Mencela karena penampilan fisik 

(8) Mencela karena sifat 

(9) Mencela karena perbuatan tercela 

(10) Mencela karena caci maki 

Bagaimana pun tidak disebut sebagai celaan, ketika kita menasihati seseorang 
(atau)  

ketika kita menjelaskan dhamma dan artinya (attha). 

Hanya saat kita sengaja menggunakan cara-cara mencela, perbuatan kita dinilai 
sebagai celaan. 

 (14 Agustus 2020) 
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Orang yang bersalah atas pelecehan melalui ucapan 

Orang yang memuji mereka yang tercela dan 

orang yang mengkritik mereka yang patut dipuji. 

Dua kelompok orang ini bersalah atas pelecehan melalui ucapan dan 

akan menerima akibat buruk dari perbuatan itu. 

Tanpa mengetahui yang sebenarnya, kita harus berperhatian murni dan 
menghindari menjadi pengkritik atau penjilat. 

(Ańguttara) 

(15 Agustus 2020) 

 

Orang yang Menerima Apa yang Salah sebagai Benar 

Benar dan Salah keduanya ada di semesta ini. 

Akan tetapi, ada orang yang menerimanya secara berlawanan. 

Dalam hal itu, apa yang salah tampak sebagai benar dan apa yang benar tampak 
sebagai salah. 

Mereka yang tidak memperhatikan keadaan yang sebenarnya dan menerima  

apa yang salah sebagai benar - disebut orang dengan 'pandangan salah'. 

Dengan pandangan salah - kita hanya mengarah pada neraka di masa depan atau 
terlahir sebagai hewan yang dipenuhi berbagai penderitaan. 

(16 Agustus 2020) 
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Kemungkinan Kelahiran Kembali Para Pengembara di Samsara (1) 

(1) Mereka yang meninggalkan alam manusia ini dan terlahir lagi di alam manusia 
- sangatlah langka. 

Pada umumnya mereka ke alam-alam sengsara. 

(2) Mereka yang meninggalkan alam manusia ini dan terlahir lagi di alam surgawi 
- sangatlah langka. 

Pada umumnya mereka ke alam-alam sengsara. 

(Ańguttara) 

Berperhatian penuhlah pada hal ini. 

(17 Agustus 2020) 

 

Kemungkinan Kelahiran Kembali Para Pengembara di Samsara (2) 

(1) Mereka yang meninggalkan alam surgawi jarang terlahir kembali ke alam 
surgawi. 

Pada umumnya akan terlahir di alam - alam neraka. 

(2) Mereka yang meninggalkan alam surgawi jarang terlahir kembali di alam 
manusia. 

Pada umumnya akan terlahir di alam - alam neraka. 

Alam surgawi dan manusia adalah tempat kita dilahirkan sebagai hasil dari 
perbuatan - perbuatan bajik kita. 

Alam neraka adalah tempat kita dilahirkan sebagai hasil dari perbuatan - perbuatan 
buruk kita. 

Sadarilah hal ini. 

 (18 Agustus 2020) 
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Kemungkinan Kelahiran Kembali Para Pengembara di Samsara (3) 

1. Mereka yang keluar dari alam neraka, jarang terlahir kembali di alam manusia. 

Kebanyakan terlahir kembali di alam neraka, hewan, dan peta.   

2. Mereka yang keluar dari alam neraka, jarang terlahir kembali di alam dewa.  

Kebanyakan terlahir kembali di alam neraka, binatang, dan peta.   

Berperhatian penuhlah (sadarilah) dengan fakta ini bahwa di keseharian 

Kita menghabiskan lebih banyak waktu melakukan hal-hal yang tidak bermanfaat 
daripada yang bermanfaat. 

(Anggutara) 

(19 Agustus 2020) 

 

Kemungkinan Kelahiran Kembali Para Pengembara di Samsara (4) 

(1) Mereka yang telah selesai kehidupannya dari alam hewan, jarang sekali terlahir 
kembali di alam manusia. 

Pada umumnya mereka terlahir kembali di alam neraka. 

(2) Mereka yang telah selesai kehidupannya dari alam hewan, jarang sekali terlahir 
kembali di alam surgawi. 

Pada umumnya mereka terlahir kembali di alam neraka. 

  

(20 Agustus 2020) 
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Kemungkinan Kelahiran Kembali Para Pengembara di Samsara (5) 

 

(1) Mereka yang telah menyelesaikan kehidupannya di alam peta, jarang sekali 
terlahir di alam manusia. 

Pada umumnya mereka terlahir kembali di alam neraka. 

 

(2) Mereka yang telah menyelesaikan kehidupannya di alam peta, jarang sekali 
terlahir di alam surgawi. 

Pada umumnya mereka terlahir kembali di alam neraka. 

 

Kita harus berperhatian penuh (menyadari) bahwa alam di mana makhluk pada 
umumnya berdiam terbanyak ada di alam neraka.  

(Ańguttara) 

 

(21 Agustus 2020) 
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Hidup Dalam Suasana Mettā (Cinta Kasih) 

Setiap saat kita mempunyai kesempatan, kita harus sejenak fokus dan 
memancarkan perasaan Mettā - mengharapkan "kesehatan yang baik dan 
kedamaian dalam batin" untuk semua makhluk di sekeliling kita. 

Menyelimuti mereka dengan Mettā kita dan merasa diliputi pancaran Mettā 
mereka, kita harus berjuang untuk hidup di dunia yang dipenuhi Mettā. 

Kekejaman terhadap hewan oleh kita manusia sudah sampai pada titik kekejaman 
tertinggi. 

Berperhatian penuh lah (Sadarilah) - karena kita manusia harus berhadapan dengan 
jalannya hukum karma kita sendiri yang lampau. 

(22 Agustus 2020) 

 

Keindahan di Dunia ini 

Yang menghancurkan keindahan di dunia ini adalah 'manusia' yang hidup di dunia 
ini: 

Mereka yang 'serakah' mencuri semua keindahan di dunia ini. 

Mereka yang 'marah' menghancurkan semua keindahan di dunia ini. 

Mereka yang 'bodoh' merusak apa yang indah di dunia ini. 

(23 Agustus 2020) 
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Hal Yang Paling Diperlukan Di Dunia 

Hal yang paling diperlukan di dunia adalah Mettā (cinta -  kasih). 

Manusia kekurangan Mettā (cinta - kasih) terhadap satu sama lain. 

Kita juga memperlakukan hewan dengan sangat keras dan kejam. 

Kekerasan dan kekejaman ini akan kembali menghantui kita manusia. 

Kita harus berperhatian penuh (menyadarinya) 

(24 Agustus 2020) 

 

Mettā dan Kesabaran 

(1) Mettā Nāma Atthato Adoso - 

Intisari Mettā adalah tanpa kebencian dan kemarahan. 

(2) Kesabaran adalah memaklumi prilaku buruk orang lain tanpa menghakimi. 

Ia juga merupakan keadaan tanpa kemarahan. 

Mettāya Sijjhamānaya Titikkhākanti Siddhā - 

Di mana ada Mettā di sana selalu ada Kesabaran (Visuddhi, Mahāțikā)   

(25 Agustus 2020) 
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Praktik yang Terbaik 

Khanti Paramam Tapo - Buddha telah mengajarkan bahwa praktik 'kesabaran' 
adalah praktik yang terbaik di antara semuanya. 

Mengapa yang ini?  

Karena kesabaran adalah dasar dari praktik yang benar. 

Intisari praktik yang benar adalah tidak melakukan apa yang tidak patut dan 
melakukan apa yang patut. 

(Visuddhi, Mahāțikā) 

 (26 Agustus 2020 ) 

 

Nilai Kesabaran 

Dalam hal yang berhubungan dengan  

menyingkirkan pengaruh buruk milik kita, 

menyingkirkan pengaruh buruk milik orang lain, 

memajukan pengaruh baik kita, 

memajukan pengaruh baik orang lain, 

tidak ada dhamma lain yang lebih kuat daripada 'kesabaran'. 

Khantyā Bhiyo Na Vijjati - tidak ada dhamma lain yang lebih kuat daripada 
melatih 'kesabaran'. (Samyutt) 

 (27 Agustus 2020) 
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Tiada yang lain kecuali Mettā (Cinta - Kasih) 

 

Di dunia yang saat ini dipenuhi dengan kebencian, 

tiada yang lain kecuali mempraktikkan Mettā (Cinta - Kasih), 

supaya semua keyakinan dan agama bisa bertahan dari pandemi di seluruh dunia 
ini. 

(28 Agustus 2020) 

 

Mengerahkan Usaha 

 

Di mana dan kapan pun, kemalasan dan kelambanan bukanlah hal yang baik. 

Sakka pernah berkata kepada putranya Suvīra - 

Jika ada tempat di mana kamu bisa berhasil dan merasa damai tanpa harus 
mengerjakan apa pun, pergilah ke sana dan bawalah saya ke sana juga." 

Jangan pernah lupa untuk mengerahkan usaha apapun yang kita lakukan, di mana 
pun kita berada. 

(29 Agustus 2020) 
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Kebenaran menurut Buddha 

 

Ada banyak cara untuk menjelaskan 'Kebenaran'. 

Akan tetapi 'Kebenaran' menurut Buddha adalah sebagai berikut: 

"Kebenaran adalah sesuatu yang ketika dipelajari dengan mata kebijaksanaan kita - 
tidak dipahami seperti 'sulap' 

bukan ilusi seperti 'khayalan' 

bukan 'jiwa' di mana orang tidak bisa menemukan apa pun secara fisik,  

tetapi sebaliknya adalah apa yang bisa ditemukan melalui kebijaksanaan sejati dari 
kesadaran kita." 

(Saddhammappakāsinī) 

(30 Agustus 2020) 
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Dua Jenis Manusia 

 

Kita harus menyadari adanya 'dua jenis manusia' ketika kita amati dari sudut 
pandang spiritual. 

(1) Manusia Andha - manusia andha adalah mereka yang tidak pernah belajar, 
berdiskusi, mendengar, mengingat atau merenungkan apa pun yang berhubungan 
dengan dunia kehidupan kita seperti tubuh fisik, kesadaran indera atau daya upaya. 

(2) Manusia Kalyāņa - manusia kalyāņa adalah mereka yang melakukannya. 

Kita harus berjuang paling tidak menjadi manusia kalyāņa. 

(31 Agustus 2020) 

 

Paññābhumi - Dhamma yang Harus Kita Pelajari 

 

Pengetahuan yang harus dipelajari oleh para murid Buddha disebut Paññābhumi - 
Dhamma yang harus kita pelajari. 

Dhamma ini berkenaan dengan Jasmani, Perasaan dan Kesadaran Indera - indera, 
Daya upaya, Faktor pengendali, Kebenaran, Sebab dan Akibat dan sebagainya. 

Dengan belajar dan berdiskusi tentang berbagai dhamma (hukum alam) ini, kita 
harus terus  mendidik diri sendiri ( Visuddhimagga ). 

(1 September 2020) 
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Tiga Jenis Dukkha 

Dalam Ajaran Buddha saat menyebut Dukkha, 

kita harus menyadari tiga jenis Dukkha yang berbeda. 

(1) Dukkha Dukkha - Penderitaan Fisik dan Mental ( sakit fisik dan kemarahan 
mental yang menyertai rasa sakit ini ), juga dikenal sebagai dukkha sebenarnya. 

(2) Vipariņāma Dukkha - Penderitaan yang kita hadapi karena 'perubahan' 

saat semua pengalaman menyenangkan berakhir. 

(3) Sańkhāra Dukkha - Penderitaan yang merupakan semua kondisi dhamma, 
kecuali 'keseimbangan batin'. 

 (2 September 2020) 

Kualitas Kebenaran 

Menurut Buddha Kebenaran adalah - 

(1) Ada penderitaan (Dukkha), 

(2) Ada sebab penderitaan (Dukkhasamudaya), 

(3) Ada akhir penderitaan (Dukkhanirodha), 

(4) Ada jalan yang membawa pada akhir penderitaan (Dukkhanirodhagāminī 
pațīpadā). 

Masing-masing kebenaran ini mempunyai 'empat kualitas kebenaran yang 
berbeda' 

sehingga semuanya dikenal sebagai "Enam Belas Definisi Kebenaran". 

Enam belas Definisi Kebenaran merupakan pemahaman terhadap empat kualitas 
berbeda dari masing-masing kebenaran tersebut. 

(bersambung) 

 (3 September 2020) 
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Empat Macam Pengertian tentang Kebenaran Dukkha 

(1) Pīļanațțha - pengertian tentang adanya penderitaan:  

Ini adalah sifat Kebenaran tentang Dukkha itu sendiri. 

(2) Sańkhatațțha - pengertian tentang adanya bentukkan dari berbagai sebab yang 
bekerja bersamaan : Ini adalah sifat alami Kebenaran tentang Dukkha dilihat dari 
sudut pandang Kebenaran tentang Sebab Dukkha. 

(3) Santāpațțha - pengertian tentang penekanan terhadap penderitaan dan 
kekotoran mental: 

Ini adalah sifat alami Kebenaran tentang Dukkha dilihat dari sudut pandang 
Kebenaran tentang Akhir Dukkha. 

(4) Vipariņāmațțha - pengertian tentang adanya jalan perubahan dan kelenyapan 
melalui kelapukan dan kematian: 

Ini adalah sifat alami Kebenaran tentang Dukkha dilihat dari sudut pandang 
Kebenaran tentang Jalan untuk Mengakhiri Dukkha. 

Sifat alami Kebenaran tentang Dukkha harus dilihat dari sudut pandang Empat 
Kebenaran : 

Dukkha, Samudaya, Nirodha dan Magga. 

(Visuddhi. Mahāțīkā) 

 (4 September 2020) 
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Empat Pengertian dari Sebab Dukkha 

(1) Ayuhanațțha - Muncul penderitaan adalah sifat alami Kebenaran dari Sebab 
Dukkha. 

(2) Nidānațțha - Kebenaran dari Sebab Dukkha mempunyai sifat alami 
menyebabkan penderitaan pada makhluk yang bersangkutan. 

(3) Samyogațțha - Kebenaran dari Sebab Dukkha mempunyai sifat alami 
mengikatkan  penderitaan pada makhluk yang bersangkutan. 

(4) Palibodhațțha - Kebenaran dari Sebab Dukkha mempunyai sifat alami 
merintangi jalan menuju kebijaksanaan. 

Apa yang disebutkan ini nyata adanya, tidak ada yang salah. 

 (5 September 2020) 

 

Empat Pengertian dari Nirodha Saccā 

(1) Nissaranațțha - Adalah sifat alami Nirodha Saccā itu sendiri menjadi jalan 
keluar dari Samsara. 

(2) Vivekațțha - Adalah sifat alami Nirodha Saccā yang mengurai pembentukan 
sebab dan kondisi seperti pada Samudaya Saccā. 

(3) Asańkhatațțha - Adalah sifat alami Nirodha Saccā yang tidak menghasilkan 
seperti halnya Magga Saccā. 

(4) Amatațțha - Adalah sifat alami Nirodha Saccā yaitu keenganan yang tiada 
hentinya terhadap Dukkha Saccā. 

(6 September 2020) 
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Empat Pengertian Magga Saccā 

 

(1) Niyyānațțha - dalam pengertian membawa makhluk keluar dari Samsāra. 

Itulah sifat alami milik Magga Saccā. 

 

(2) Hetuțțha - dalam pengertian menjadi penyebab yang menuntun ke Nibbāna. 

Adalah sifat alami Magga Saccā yang berbeda dari Samudaya Saccā. 

 

(3) Dassanațțha - dalam pengertian menyelami Nibbāna. 

Adalah sifat alami Magga Saccā yang berbeda dengan Nirodha Saccā. 

 

(4) Ādhipateyyațțha - dalam pengertian mendominasi hal-hal yang terkait. 

Adalah sifat alami Magga Saccā yang berbeda dengan Dukkha Saccā. 

  

(7 September 2020) 
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Mata Manusia 

Manusia dan beberapa makhluk lain memiliki mata dan mereka melihat sekeliling 
mereka. 

Mata biasa disebut mamsa cakkhu (seluruh bola mata). 

Kebijaksanaan menggunakan paññā cakkhu (mata kebijaksanaan). 

Mata kebijaksanaan terdiri dari lima kelompok: 

(1) Buddha cakkhu - Mata Buddha. 

(2) Samanta cakkhu - mata bagi semua makhluk. 

(3) Ñāna cakkhu - mata kebenaran. 

(4) Dibba cakkhu - mata dewa. 

(5) Dhamma cakkhu - Mata Dhamma (Nibbāna)  

(Saddhammappakāsinī) 

(bersambung) 

(8 September 2020) 

Kemampuan Pemahaman Buddha 

Kemampuan Pemahaman Buddha menunjuk pada dua keadaan 'kemampuan 
pemahaman kebijaksanaan' yang hanya bisa dicapai oleh seorang Buddha. 

(1) Indriyaparopariyatti - Kemampuan Pemahaman yang mengetahui tingkat dan 
kemajuan lima kualitas 'keyakinan, usaha, perhatian murni, konsentrasi dan 
kebijaksanaan' pada semua makhluk. 

(2) Āsayānusaya - Kemampuan Pemahaman yang mengetahui kepribadian, sikap 
mental, kecenderungan serta kekotoran-kekotoran batin yang halus yang 
terpendam pada semua makhluk. 

(9 September 2020) 
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Samanta Cakkhu 

Samanta berarti keseluruhan. 

Samanta cakkhu mengacu pada kemaha-tahuan  (yang maha tahu )  

Ada lima macam Sabbaññu (orang yang memiliki kemaha-tahuan) - 

(1) Kama sabbaññu - seseorang yang mengetahui segala sesuatu secara berurutan. 

Tidak bisa diketahui orang seperti itu. 

(2) Sakim sabbaññu - seseorang yang menyadari segala ( semua )  hal secara 
bersamaan pada waktu yang sama. 

Itu tidak mungkin. 

(3) Satata sabbaññu - seseorang yang mengetahui segala sesuatu di setiap waktu. 

Itu tidak masuk akal. 

(4) Satti sabbaññu - seseorang yang mempunyai kemampuan untuk mengetahui 
semua hal 

Itu tidak mungkin. 

(5) Ñata sabbaññu - seseorang yang mampu memahami segala sesuatu yang 
seharusnya diketahui. 

Buddha adalah orang seperti itu yang harus dianugerahi gelar "Ñātasabbaññu". 

(Saddhammappakāsinī) 

 (10 September 2020) 
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Artinya mata kebijaksanaan, karena ia memahami Empat Kebenaran Mulia 

 

Ñāņa cakkhu juga disebut paññā cakkhu dalam pengertian yang sama. 
(Sāratthappakāsini) 

Dibba Cakkhu 

Adalah Mata Dewa, melalui mata tersebut, seseorang bisa melihat apa yang tidak 
bisa dilihat dengan mata manusia biasa. 

Dhamma Cakkhu 

Adalah mata Dhamma yang merujuk pada kebijaksanaan milik tiga Jalan 
sebelumnya. 

(Saddhammappakāsinī) 

 (11 September 2020) 

 

Samatha dan Vipassana 

 

Samatha adalah istilah untuk Samadhi yang menyingkirkan rintangan-rintangan 
mental seperti nafsu keinginan terhadap kesenangan-kesenangan inderawi, dsb. 

 

Vipassana adalah istilah untuk kebijaksanaan yang melihat dan memahami segala 
sesuatu yang berkondisi, seperti ketidak-kekalan, penderitaan, dan tidak dapat 
mewujudkan keinginan seseorang. (Saddhammappakāsinī) 

 

(12 September 2020) 
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Realita dari Kebenaran (1) 

 

Dukkha adalah kebenaran. 

Semua jenis Dukkha selalu membawa sifat alami ketidak-puasan. 

Sifat alami ketidak-puasan hanya menjadi milik Dukkha. 

Dukkha dan ketidak-puasan, ketidak-puasan dan Dukkha selalu bersama-sama. 

Jadi Dukkha harus dinyatakan Kebenaran. 

 (13 September 2020) 

 

Realitas dari Kebenaran 

 

Nafsu keinginan adalah samudaya  kebenaran tentang dukkha. 

Tidak ada sebab lain tanpa nafsu keinginan, yang bisa menyebabkan dukkha. 

Tidak ada nafsu keinginan yang tidak menyebabkan dukkha 

Nafsu Keinginan dan Dukkha, Dukkha dan Nafsu Keinginan. 

Hubungan sebab dan akibat yang kuat dan menurut kenyataan (benar) inilah 
mengapa nafsu keinginan dikenali sebagai kebenaran samudaya. 

 (14 Sept. 2020) 

 

  



 
Perenungan Dhamma      Rektor Sayadaw DR. Nandamālābhivamsa 
 

96 
 

 

Realitas dari Kebenaran (3) 

 

Nibbāna adalah Kebenaran Nirodha. 

Tidak ada dhamma lain selain Nibbāna di mana segala sesuatu yang berkondisi 
akan berakhir (Nirodha). 

Segala sesuatu yang berkondisi akan berakhir, hanya pada Nibbāna. 

Karena Nibbāna juga berakhirnya Sańkhāra, berakhirnya Sańkhara dan Nibbāna 
selalu merupakan Kebenaran, Nibbāna adalah Kebenaran Nirodha.  

(15 September 2020) 

 

Realitas dari Kebenaran (4) 

 

Magga dhamma adalah satu Kebenaran Magga. 

Tidak ada dhamma lain selain Magga dhamma yang memberikan Pembebasan dari 
Samsarā. 

Pembebasan dari Samsarā adalah Magga dhamma. 

Magga dhamma bersama Pembebasan dari Samsarā selalu merupakan kebenaran. 

Magga dhamma karena itu adalah Kebenaran Magga. 

 (16 September 2020) 
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Kita Menerima Hasil Apa Yang Kita Lakukan 

Tidak peduli apa pun agama kita atau bahkan tidak beragama- 

Kita menerima hasil yang disebabkan oleh hati dan pikiran, ucapan dan perbuatan 
kita. 

Yāni karoti puriso, Tāni attani passati. 

Kita menerima hasil dari hal yang telah kita lakukan (Jātaka) 

Berperhatian penuh selalu terhadap keadaan hati dan pikiran, ucapan dan perbuatan 
kita. 

(17 September 2020) 

 

Kehancuran Dunia Ini 

Satu masa dimana pujian terhadap Paritta Sutta Buddha sungguh kuat disebut 'Era 
Kejayaan'. 

Di Era Kejayaan ini, ada 1 triliun alam semesta. 

Dunia ini dan Era Kejayaannya beserta 1 triliun semesta akhirnya hancur karena 
pengaruh salah satu dari tiga kekuatan penghacur alami- 'api, air, dan angin'. 

Saat api menghancurkan, setiap alam di bawah alam Ābhassara dihancurkan. 

Saat air. menghancurkan, setiap alam di bawah Subhakiņā dihancurkan. 

Saat angin menghancurkan, setiap alam di bawah Vehapphala dihancurkan. 

Karena 'perubahan' adalah hukum alam, segala sesuatu yang berkondisi pada 
akhirnya akan lenyap. 

Berperhatian murnilah. Menahan dirilah dari perbuatan - perbuatan tidak baik. 

 (18 September 2020) 
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Mengatasi Pandemi 

Seratus ribu tahun sebelum kiamat, pembimbing spiritual telah memberikan 
peringatan dan menasihati umat manusia seperti ini - 

"Kawan, seratus ribu tahun dari hari ini, dunia akan kiamat. 

Semoga kita semua memiliki Mettā (cinta kasih), Karuņā (welas asih), Muditā 
(rasa simpati) dan Upekkhā (keseimbangan) dalam kehidupan kita. 

Marilah kita merawat orangtua kita. Marilah kita menghormati sesepuh kita." 

Untuk mengatasi pandemi yang saat ini kita hadapi: 

Sebagai umat manusia kebajikan harus kita lakukan, tidak peduli apakah suku atau 
agamanya. 

Kita semua harus praktik hidup dengan Mettā (cinta kasih), Karuņā (welas asih), 
Muditā (rasa simpati) dan Upekkhā (keseimbangan) sebanyak mungkin. 

Kita semua harus merawat orangtua kita. Kita semua harus menghormati sesepuh 
kita. 

Berperhatian murnilah selalu. 

 (19 September 2020) 

 

Bukan Urusan Anda 

Anda adalah salah satu dari banyaknya manusia.   

Jangan memikirkan kesalahan atau kekurangan orang lain dan perbuatan mereka.   

Itu bukan urusanmu.  

Perhatikan saja dan renungkan apa yang selalu 'Anda' lakukan. 

 (20 September 2020) 
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Cara untuk Menilai 

Meskipun mudah untuk menilai seekor binatang, untuk manusia tidaklah 
sesederhana itu.  

Bagaimanapun mengamati pola pikir, ucapan dan tindakan seseorang 
memungkinkan kita untuk menilai orang tersebut.  

Hanya jika keluarga dan kolega kita memiliki moralitas dan kebijaksanaan, barulah 
dapat hidup kita diisi dengan Mangala (perbuatan berkah termulia). 

 (21 September 2020) 

 

Mencegah Bahaya 

Dahulu kala di Desa Sedaka Nigama, Kecamatan Sumbha, ada dua orang yang 
suka melakukan “atraksi pertunjukan dengan bambu bersama-sama”. 

Sebatang bambu berdiri tegak di pundak guru, dan muridnya akan naik ke atas 
tongkat bambu tersebut, dan menari di atas ujungnya. 

"Muridku ... kamu menjagaku dan aku akan menjagamu, dan begitulah cara kita 
akan beratraksi dengan sukses ."  

Murid menjawab, “Tidak Tidak - Guru ... kamu menjaga dirimu sendiri dan  saya 
akan menjaga diri saya sendiri agar tidak cidera/luka"   

Di antara dua pernyataan guru dan muridnya ini, mana yang menurut Anda lebih 
layak dilakukan? 

(Ajaran Buddha - bersambung) 

 (22 September 2020) 
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Mencegah Bahaya (lanjutan-2) 

Buddha melanjutkan penjelasan sebagai berikut ini - 

(1) Mencegah diri sendiri dari bahaya seperti juga untuk mencegah orang lain dari 
bahaya yaitu dengan mempraktikkan diri sendiri 'hidup dengan penuh perhatian 

(2) Mencegah orang lain dari bahaya seperti juga untuk mencegah diri dari bahaya 
adalah dengan berlatih: 

1. hidup dengan kesabaran 

2. tidak melukai orang lain 

3. hidup dengan mengembangkan Metta (cinta kasih) 

4. hidup dengan mengembangkan kasih sayang/welas asih 

Ini adalah ajaran Satipaṭṭhāna Saṃyutta Sedanasutta Dhamma. 

Semoga kita bisa mengatasi semua kesulitan dengan hidup dengan berlatih 
tersebut. 

(24 Sept, 2020) 

Tidak Ada Selain Tindakan Pencegahan 

Untuk semua bahaya terkait pandemi di seluruh dunia ini-  

(1) Mencegah diri kita dari bahaya apa pun, dengan berperhatian penuh dan 
bijaksana di dalam semua pikiran dan tindakan kita.  

(2) Mencegah orang lain dari bahaya, dengan berlatih banyak kesabaran dan 
toleransi, Metta (cinta kasih), dan welas asih di dalam hidup kita.   

Dengan melakukan itu, kita telah mencegah baik diri kita sendiri maupun orang 
lain dari bahaya apa pun yang akan dating 

(Ringkasan Sedaka Sutta)  

(25 September 2020) 
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Moralitas yang Terpenting 

Hanya untuk berbicara dan menulis apa yang benar dan sesungguhnya/akurat, 
adalah moralitas terpenting yang harus kita jaga/latih.   

Di dunia kita sekarang ini, apakah terlalu banyak orang yang lalai menjaga 
moralitas terpenting tersebut? 

 (26 September 2020) 

 

Martabat Manusia 

Berbicara seperti yang ia lakukan, 

Berbuat seperti yang ia ucapkan adalah seorang yang mempunyai martabat diri. 

Berbicara dan berkelakuan yang berlawanan/tidak sesuai satu sama lain adalah 
bukanlah orang memiliki martabat. 

Setiap orang harus menjaga martabat dirinya masing-masing. 

 (27 September 2020) 

 

Seseorang Yang Menyesatkan Dunia Ini 

Seseorang yang menulis dan berbicara yang tidak benar, 

adalah orang yang menyesatkan dunia ini. 

Seseorang yang menyesatkan dunia ini, adalah orang yang melakukan kesalahan 
besar pada dunia ini. 

Adalah hukum alam bahwa 'penderitaan yang dialami bersama-sama' yang 
dirasakan oleh mereka yang mengalami banyak kehilangan, karena ketidakbenaran 
fakta dan penyesatan ini, pada akhirnya akibat-akibatnya akan langsung dirasakan 
oleh orang yang menyesatkan itu sendiri. 

 (28 September 2020) 
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Pemimpin Yang Baik 

Ada banyak jenis pemimpin di dunia ini. 

Apa pun jenis pemimpinnya, hanya pemimpin yang memiliki kualitas berikut 
inilah yang dianggap sebagai 'pemimpin yang baik’: 

 

(1) Ia yang menghindari berbicara, bertindak atau menulis dengan tidak benar, 
mengetahui bahwa fakta-fakta demikian adalah tidak benar. 

 

(2) Ia yang hanya berbicara, bertindak dan menulis, berdasarkan apa yang benar 
(Saccavadi). 

 

(3) Ia yang bertanggung jawab atas ucapan, tindakan atau tulisannya sendiri 
(Theto). 

 

(4) Ia yang bisa dipercaya (Paccayiko). 

 

(5) Ia yang tidak menipu/menyesatkan dunia ini, menempatkannya di jalan yang 
salah (Avimsavadako lokassa). 

 

(29 September 2020) 
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Percaya Dan Menerima 

 

Percaya dan menerima semua yang kita lihat, dengar dan baca- 

(1) tanpa perenungan/kontemplasi apapun 

(2) dengan banyak perenungan/kontemplasi 

Di antara keduanya, yang pertama adalah percaya dan menerima secara "membabi 
buta". 

Yang kedua adalah percaya dan menerima dengan 'kebijaksanaan". 

Kita membutuhkan pengetahuan di setiap keadaan. 

Untuk memiliki pengetahuan seperti itu, kita harus "berperhatian penuh". 

Semoga kita selalu berperhatian penuh. 

 (30 Sept, 2020) 
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Menemukan Yang Positif Diantara Yang Negatif 

 

Ketika keadaan berubah menjadi negatif karena pandemi di dunia ini, 

kita mungkin menjadi depresi, kita mungkin menjadi putus asa, 

kita mungkin menggunakan narkoba untuk menghibur diri kita atau 

kita mungkin hanya menghibur diri kita sendiri dengan melakukan ini atau itu. 

Dan semua ini mungkin hanya mengubah situasi kita menjadi lebih negatif. 

Kita harus mencoba mengeluarkan pikiran kita dari 'siklus negatif' ini. 

Sebaliknya, kita harus mencoba melakukan hal-hal yang sebelumnya kita tidak 
punya cukup waktu untuk melakukannya - seperti membersihkan rumah kita, 
berdoa, mendengarkan ajaran dhamma, membaca buku dhamma, berbagi 
pengetahuan dhamma, dan bermeditasi di waktu luang kita. 

Saat kita meningkatkan perbuatan baik kita, keberuntungan kita juga akan berubah. 

Tidak ada tindakan yang bisa dilakukan, yang efeknya akan langsung terasa. 

Kita harus selalu menunggu dalam jangka waktu tertentu. 

Maka berusahalah!  

 (01 Oktober 2020) 
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Hidup dalam Kesendirian. 

 

Hidup dalam kesendirian disebut Kāyaviveka dalam bahasa Pāli. 

 

Jika kita menggunakan waktu kita dalam kesendirian dengan bijaksana, kita akan 
dapat mencapai banyak hasil yang luar biasa dan menakjubkan.  

 

Karantina sebenarnya hidup dalam kesendirian.  

 

Jadikan ini waktu terbaik untuk diri sendiri.   

 

Membaca buku, mendengarkan Dhamma. Mendidik diri sendiri.  

 

Berlatih. Bermeditasi. 

 

(2 Oktober 2020)  
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Hidup Jauh dalam Kesunyian 

 

Hidup sendiri tanpa ada orang di samping kita disebut Kāyaviveka. 

Dengan berlatih Kāyaviveka, kita dapat terhindar dari berbagai macam penyakit 
fisik apa pun. 

Menghindari dari masuknya interaksi indera (kekotoran batin), dengan 
mengarahkan perhatian murni dan konsentrasi, kita harus 'menjaga pikiran kita 
melalui meditasi’. 

Praktik ini dikenal sebagai Cittaviveka. 

Melalui Cittaviveka- kita dapat mencegah penyakit mental seperti: 

(1) Kemelekatan pada sensasi-sensasi (Kāmacchanda) 

(2) Perasaan Tidak Bahagia dan Depresi (Byāpāda) 

(3) Kegelisahan dan Kekhawatiran (Uddhacca / Kukkucca) 

(4) Kelambanan/ketidak pedulian dan Kelesuan (Thina / Middha) 

(5) Keraguan dan Ketidakpastian (Vicikicchā) 

Ini adalah ajaran dan bimbingan Buddha. 

Berjuanglah! 

(3 Oktober 2020) 
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Memperhatikan Dan Tidak Memperhatikan/Kelalaian 

 

Memberikan perhatian berarti hidup ‘dengan berperhatian penuh dan 
pengertian/pemahaman’. 

 

Tidak memperhatikan/kelalaian adalah hidup ‘tanpa beperhatian penuh dan 
pengertian’. 

 

Kehidupan bagaimanakah yang akan kita jalanin? 

 

Apakah dengan tidak memberikan perhatian pada diri kita sendiri dan lingkungan 
sekitar kita 

 

kehidupan yang bijaksana atau kehidupan dengan kelalaian? 

 

(4 Oktober 2020) 
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Untuk Setiap Manusia 

Dengan mengarahkan perhatian murni dan pemahaman,  

berlatih menjaga perhatian kita pada satu objek yang dominan. 

"Orang yang memiliki pikiran yang terjaga, mampu melihat dan mengetahui 
kebenaran." 

"Samāhito yathābhutam jānāti passati”. (Yang Termulia Buddha) 

(5 Oktober 2020) 

 

Untuk Setiap Manusia (2) 

Selama kita melihat kehidupan manusia ini, 

dengan diṭṭhi/pola pikir egois atas Aku (Atta) dan 

Taṇhā /pola pikir yang melekat pada ini milik Saya (Attaniya), 

Kita tidak akan pernah mengakhiri penderitaan kita. 

Hanya ketika kita melepaskan pola pikir yang egois dan kemelekatan seperti itu, 

kita dapat benar-benar bebas dari penderitaan apa pun. 

"Upayo Avimutto, Anupayo Vimutto" (Yang Termulia Buddha) 

 (6 Oktober 2020) 
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Orang Mulia 

Orang yang membantu untuk menyelamatkan orang lain dari penderitaan adalah 
orang yang mulia. 

"Dukhitassa sakkacca karoti kiccam" (Jātaka) 

(07 Oktober 2020) 

 

Saling Menghargai 

Di masa lalu manusia saling menghargai satu sama lain dengan sungguh-sungguh. 

Jika mereka berjalan tujuh langkah bersama, mereka telah dianggap sebagai 
kenalan.  

Jika mereka menempuh dua belas langkah bersama, mereka telah dianggap sebagai 
teman.   

Jika mereka menghabiskan waktu bersama selama dua minggu hingga satu bulan, 
mereka telah dianggap sebagai kerabat/saudara. 

Di dunia kita sekarang ini, kita harus sadar bahwa faktanya kita memiliki lebih 
sedikit Metta (cinta kasih) dan kepercayaan satu sama lain.   

Ini membuat kita kurang menghargai satu sama lain. 

(08 Oktober 2020) 

Diskusi 

Selain Buddha, tidak ada manusia lain yang dapat memiliki semua kualitas yang 
diperlukan.   

Inilah mengapa kita perlu selalu berdiskusi berbagi ide dengan orang lain. 

(09 Oktober 2020) 
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Untuk Kebaikan Semuanya 

Tidak peduli seberapa baik semuanya 

tanpa adanya ‘kualitas ini' - semuanya yang baik tidak akan bisa menghasilkan 
kebaikan. 

Agar semuanya menjadi kebaikan, harus dilakukan dengan hati - pikiran yang baik.  

(10 Oktober 2020) 

 

Puja Bakti 

Puja Bakti kepada Tiga Permata Buddha, Dhamma dan Sangha adalah perbuatan 
yang sangat baik. 

Perbuatan baik ini memungkinkan adanya tiga fase akibat/manfaat dari kebaikan: 

- Dalam hidup ini,  

- Dalam kehidupan lain 

- Dalam kehidupan yang terkait 

Perbuatan baik dari puja bakti menghilangkan akibat berbahaya dari perbuatan 
tidak baik/buruk, dalam kehidupan ini. 

Inilah mengapa perbuatan baik dari puja bakti dapat menyelamatkan kita dari 
bahaya pandemi ini. 

(11 Oktober 2020) 
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Berperhatian Penuhlah Setiap Hari 

Jika kita memiliki kualitas ini - maka orang lain mungkin tidak memiliki kualitas 
ini. 

Jika orang lain memiliki kualitas ini - maka kita mungkin tidak memiliki kualitas 
ini. 

Apakah kualitas ini yang harus diamati dan dicegah dengan penuh perhatian setiap 
hari?   

 (12 Oktober 2020) 

 

Pandemik dan Perilaku Buruk 

Jika kita memiliki kualitas ini - maka orang lain mungkin tidak memiliki kualitas 
ini. 

Jika orang lain memiliki kualitas ini - maka kita mungkin tidak memiliki kualitas 
ini. 

Kualitas ini yang harus diamati dan dicegah dengan penuh perhatian setiap hari 
adalah “Pandemik dan Perilaku Buruk”. 

Pandangan salah, perilaku tidak benar. 

Perilaku yang menghancurkan budaya kita 

dengan mencontoh perilaku buruk dari budaya-budaya lain 

adalah juga ‘mengkontaminasi/menyebarkan ke lainnya’ sama seperti dengan 
Pandemik. 

Kita semua harus penuh perhatian untuk mencegah perihal tersebut terjadi. 

(13 Oktober 2020) 
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Memurnikan Moralitas 

Ketika kita tidak mentaati aturan dan ketentuan yang tertulis, kita dianggap 
menghancurkan moralitas kita.  

Dengan mengakui kesalahan kita sendiri dan berjanji untuk tidak melakukan 
kesalahan yang sama lagi di masa depan, kita dapat memurnikan moralitas kita.  

(Patimokkhasapvarasila - moralitas untuk mengikuti aturan dan ketentuan yang 
diberikan)  

 (14 Oktober 2020) 

 

Kualitas yang Berbeda 

Kehidupan manusia kita memiliki kualitas yang berbeda, berdasarkan karma kita 
yang berbeda.   

(1) Karena adanya 'kualitas fisik' yang memuaskan dan tidak memuaskan,  

(2) Ada juga 'kualitas mental' yang memuaskan dan tidak memuaskan.   

Dengan 'kualitas fisik yang tidak memuaskan' kita tidak mampu menahan efek 
pandemi, tetapi dengan 'kualitas fisik yang memuaskan', kita jauh lebih kuat untuk 
mempertahankan diri.   

Dengan 'kualitas mental yang tidak memuaskan' kita memiliki pengetahuan yang 
buruk tentang faktor yang berhubungan, tetapi dengan 'kualitas mental yang 
memuaskan', kita sangat sadar dan terinformasi, dan dengan demikian dapat 
berhasil mengatasi banyak masalah.   

(Hal ini terutama mencerminkan faktor penyebabnya.)  

(15 Oktober 2020) 
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Pencegahan dan Pengendalian 

 

'Alam Kehidupan'- adalah tempat dimana alam semua makhluk hidup terbentuk.   

'Alam Makhluk Hidup', adalah tempat dimana alam makhluk hidup itu hidup, 
yang berasal dari 'Alam Kehidupan' ini.   

Baik Alam Kehidupan dan Alam Makhluk Hidup, adalah terbentuk dari 'kondisi 
sebab akibat' dan oleh karena itu dikenal sebagai 'Alam yang Terkondisi'. 

Alam Makhluk Hidup, terdiri dari makhluk hidup, yang menghadapi banyak 
bahaya, baik dari dunia luar maupun dalam, dan bahaya ini harus selalu dicegah 
dan dikendalikan. 

Mereka harus bisa 'mencegah' bahaya dari luar (seperti bencana pandemik dan 
predator/pemangsa). 

Mereka juga harus 'mengendalikan' diri dari bahaya batin, seperti pikiran, 
perkataan, dan perbuatan tidak baik, agar tidak meninggalkan alam manusia dan 
terlahir di alam lain. 

Jika kita tidak bisa mengendalikan bahaya di dalam diri, kita bisa kehilangan 
martabat kita.   

Jika kita tidak bisa mencegah dari bahaya luar, kita bisa kehilangan kehidupan kita. 

Berlatihlah perhatian penuh lebih banyak lagi dan selalu melakukan 
meditasi/kontemplasi. 

(16 Oktober 2020) 
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Waktu dan Filosofi Buddha 

'Waktu' tidak hanya menghancurkan segalanya, tetapi juga menghancurkan 
dirinya sendiri.  

Seseorang yang memiliki kendali atas 'Waktu' memiliki kemampuan untuk 
menghancurkan 'penyebab' yang menyebabkan banyak penderitaan bagi kita 
semua.  

Mohon jelaskan filosofi tersebut dari sudut pandang anda memahaminya.  

(17 Oktober 2020) 

Waktu dan Filosofi Buddha 

Kālo ghasati bhūtāni, sabbāneva sahattanā; 

Yo ca kālaghaso bhūto,  

sa bhūtapacaniṃ paci. 

Artinya 

Semua beragam mahkluk hidup, warna, kekuatan dan ingatan akan sirna karena 
kehancuran dan kelapukan disebabkan oleh berlalunya dan perubahan 'waktu'. 

Pagi berganti siang, siang berganti senja, senja berganti malam adalah bagaimana 
Waktu 'menghancurkan dirinya sendiri' dan juga berubah terus menerus. 

Ia adalah yang dapat memberhentikan 

kehancuran dan kelapukan dengan "Mengendalikan Waktu" adalah disebut sebagai 
Arahat. 

Arahat mempunyai kemampuan menghancurkan"kemelekatan" yang mana 
merupakan akar sebab dari penderitaan mahkluk hidup. 

(Semua yang menjawab dengan benar dan oleh karenanya semua memiliki 
kepintaran yang tinggi) 

(18 Oktober 2020) 
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Mengajukan Pertanyaan Untuk Mendapatkan Jawaban (1) 

 

Keingintahuan memungkinkan pengetahuan berkembang. 

Kami bertanya sebagaimana kami ingin tahu. 

Berikutnya kami mendapatkan jawaban yang benar. 

Kami kemudian berkembang dalam kebijaksanaan. 

Sekarang- Saya akan mengajukan pertanyaan untuk mendapatkan jawaban.  
Cobalah untuk menjawab. 

(Pertanyaan 1) 

Dalam bahasa Pali, ajaran Yang Termulia Buddha tentang "Sembilan Kualitas 
Buddha", ada dua kali disebutkan kata 'Bhagavā' pada "Itipi So Bhagavā dan 
Buddho Bhagavā ". 

Jelaskan perbedaan antara keduanya. 

(Periksalah, apakah jawaban anda benar dengan jawaban yang akan diberikan di 
lain hari.) 

(19 Oktober 2020) 
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Mengajukan Pertanyaan Untuk Mendapatkan Jawaban (2) 

 

Jawaban atas pertanyaan (1)  

 

Bhagavā dalam 'Itipi So Bhagavā' mewakili manusia/makhluk.   

 

Bhagavā dalam 'Buddho Bhagavā' mewakili kualitas.   

 

Inilah mengapa mereka berbeda dalam pengertian Dabbavācaka dan 
Guņavācaka.Pertanyaan (2)  

 

Tahukah Anda beragam perbedaan arti dari kata 'Araham' 

 

Jika anda tahu, harap sebutkan.   

 

(20 Oktober 2020) 
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Mengajukan Pertanyaan Untuk Mendapatkan Jawaban (3) 

 

Jawaban pertanyaan (2) 

(1) Araha = Membebaskan diri dari semua kekotoran batin- (bahkan nafsu 
keinginan sendiri) dan karena itu menjauh dan bebas dari semua kekotoran batin. 

(2) Ara-haṃ = (Ara-musuh / ha- untuk disingkirkan) Untuk membebaskan diri dari 
'musuh kekotoran batin'. 

(3) Ara-haṃ = (Ara - Kelompok / ha - Hancurkan) Untuk menghancurkan semua 
kelompok Siklus Samsara. 

(4) Arahaṃ = (Layak) Memiliki kualitas yang layak untuk kita hormati dan puja. 

(5) A-rahaṃ = (Tidak tersembunyi) tidak pernah melakukan apapun secara rahasia 
di belakang/diam-diam, (Atthakathā) 

(6) Arahaṃ = (Jauh dari mereka yang melakukan kesalahan). 

(7) Arahaṃ = (Dekat dengan orang-orang yang benar) 

(8) Arahaṃ = (Membuang semua pikiran tidak baik tentang seseorang). 

(9) A-rahaṃ = (Tidak pernah ditinggalkan oleh orang-orang yang baik dan 
bijaksana) 

(10) Arahaṃ = (Sepenuhnya mengakhiri perjalanan samsara) 

(11) Arahaṃ= (Tanpa cela.) (Tikā) 

Seperti kata pepatah- "Satu Pali Sepuluh Arti" kata-kata Pali memiliki banyak arti.   

(21 Oktober 2020) 
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Mengajukan Pertanyaan Untuk Mendapatkan Jawaban (4) 

 

Dari semua Ajaran Buddha, yang paling sulit dilihat, dipahami dan dimengerti 
adalah Ajaran 'Pațiccasamuppāda' dan 'Nibbāna'. 

Pertanyaan (3) 

Apakah Pațiccasamuppāda? 

 (22 Oktober 2020) 

 

Mengajukan Pertanyaan Untuk Mendapatkan Jawaban (5) 

 

Jawaban atas Pertanyaan (3) 

Paṭiccasamuppāda adalah tentang banyak penyebab, seperti 'ketidaktahuan'.   

Kenyataannya adalah banyak sebab bersamaan menghasilkan banyak akibatnya, 
dikenal sebagai 'Paṭiccasamuppāda'.  

Pertanyaan (4)  

Dapatkah Anda menjelaskan perbedaan antara keinginan akan  Kāmataṇhā 
(keserakahan nafsu sensasi),  Bhavataṇhā  (keserakahan nafsu untuk keberadaan) 
dan Vibhavatanhā (keserakahan nafsu untuk tanpa keberadaan)? 

 (23 Oktober 2020) 
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Mengajukan Pertanyaan Untuk Mendapatkan Jawaban (6) 

Jawaban atas Pertanyaan (4) 

 

(1) Menikmati dan melekat pada enam sensasi seperti 'sensasi penglihatan' dari 
penglihatan-warna / bentuk- dikenal sebagai Kāmataṇhā. 

 

(2) Menikmati dan melekat pada keyakinan bahwa enam sensasi ini (enam 
āyatana) adalah permanen dan abadi - dikenal sebagai Bhavataṇhā. 

 

(3) Menikmati dan melekat pada keyakinan bahwa enam sensasi ini (enam 
āyatana) akan hilang selamanya - dikenal sebagai Vibhavatanhā. 

 

(Seperti yang terlihat dalam ajaran Sāratthadīpanī. Ada makna tambahan lainnya 
yang bisa kita gali juga) 

 

(24 Oktober 2020) 
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Meringankan Beban Mental 

Selama pandemi yang terjadi di seluruh dunia ini, begitu banyak orang 
menghadapi depresi mental. 

Saat kita depresi, badan kita terasa berat, kebijaksanaan kita terpengaruh dan 
kegembiraan kita lenyap. 

Saat ini, pandangan benar dan pola pikir yang benar (Yonisomanasikāra) 

dapat memberikan keringanan beban mental. 

Pikirkan tentang ini-- 

Pandemi ini dialami tidak hanya oleh saya tetapi oleh semua orang. 

Menjadi depresi bukanlah jawabannya.   

Saya akan melakukan apa yang saya bisa dan harus lakukan pada saat ini. 

Putuskan seperti itu dan kemudian lakukan apa yang harus dilakukan. 

(25 Oktober 2020) 

Vipassanā (Pemahaman Istimewa) 

"Memperhatikan dengan penuh perhatian" pada semua makhluk hidup dan benda 
di sekitar kita sebagai tidak kekal, menderita, akibat sifat alami yang terus berubah 
dan tidak sesuai harapan dan keinginan kita, dikenal sebagai 'Vipassanā'. 

Kebijaksanaan vipassanā membebaskan kita dari tekanan depresi dan memberi kita 
banyak kekuatan mental.   

Dengan memperhatikan nafas kita dengan penuh perhatian dan kebijaksanaan,  

kita harus mencoba untuk memeriksa apakah udara 'menyentuh' 

dan 'mengetahui' akan sentuhan ini, apakah sifatnya tidak kekal atau permanen. 

Dengan ini, kita sendiri sedang mempraktikkan 'Meditasi Vipassanā'. 

(26 Oktober 2020) 
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Kesehatan Fisik dan Mental 

(1) Hidup penuh perhatian dengan kebijaksanaan dan juga hidup selaras dengan 
lingkungan kita, 

berkenaan dengan prilaku dan pola makan, bisa merawat kesehatan fisik kita, 
sehingga kita tidak menderita sakit apa pun. 

(2) Hidup penuh perhatian sesuai dengan Ajaran Buddha (Citta Visuddhi), kita bisa 
bebas dari begitu banyak penderitaan mental dan selalu hidup dengan kesehatan 
mental yang baik. 

(27 Oktober 2020) 

 

Kekuatan Moralitas 

Moralitas adalah pengendalian terhadap ucapan dan perbuatan kita. 

Moralitas menyingkirkan akibat buruk dari berbagai ucapan dan perbuatan buruk 
kita. 

Moralitas secara alami adalah tanpa cela. 

Sifat alami tanpa cela ini membawa pada kebahagiaan dan kepuasan. 

Kegembiraan yang muncul dari moralitas dikenal dengan sebutan Anavajjasukha 
(kebahagiaan karena tanpa cela). 

Jika kita semua menghargai moralitas, 

kita semua bisa merasakan "kebahagiaan karena tanpa cela."  

(28 Oktober 2020) 

  



 
Perenungan Dhamma      Rektor Sayadaw DR. Nandamālābhivamsa 
 

123 
 

 

Pemurnian 

Pada umumnya manusia hanya memperhatikan kebersihan tubuh dan bagian luar 
fisiknya saja. 

Mental kita dan bagian dalam pikiran, ucapan dan perbuatan telah menjadi sangat 
buruk dan negatif. 

Kita tidak boleh hanya membersihkan bagian luar kita, tetapi kita juga harus 
menaruh perhatian untuk memurnikan bagian dalam. 

Citta samkilitthe duggati pāțikankha - 

Tanpa pikiran yang murni kita selalu  

hanya bisa membuat akibat negatif. 

(Majjhimanikāya, Vattha Sutta)  

(29 Oktober 2020) 

 

Silavisuddhi 

'Moralitas' membuat kita dapat menghilangkan akibat buruk 

yang disebabkan dari berbagai perbuatan buruk yang menuju ke tindakan tidak 
bermoral, dan oleh karena demikian prosesnya, inilah yang dimaksud 'Visuddhi'. 

Jadi, kita harus memahami bahwa 'Silavisuddhi' 

bukanlah 'pemurnian moralitas',  

tetapi sebaliknya 'moralitas yang dapat memurnikan diri kita dari  

semua akibat buruk hasil dari berbagai perbuatan buruk kita'. 

(30 Oktober 2020) 
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Cittavisuddhi 

'Citta' di sini artinya adalah 'Konsentrasi'. 

Konsentrasi - dari tingkat konsentrasi yang paling dasar 

sampai pada tingkat 'jhānā' yang tertinggi, semuanya bisa membawa pada 
pemurnian batin/ pikiran kita. 

Karena itulah kita harus memahami, 

bahwa 'Konsentrasi' saja dikenal sebagai 'Cittavisuddhi'. 

(31 Oktober 2020) 

 

Dițțhivisuddhi 

Pengetahuan Analitis tentang batin dan materi disebut dițțhi karena ia melihat 
seperti apa adanya. 

Hanya pengetahuan itu yang memurnikan pandangan-pandangan salah seperti 
makhluk atau atta yang disebutkan dalam visuddhi. 

Oleh karena itu pengetahuan Analitis dan pemurnian pandangan adalah tepat sama 
/ identik. 

Harus digaris bawahi bahwa Dițțhivisuddhi hanyalah pengetahuan Analitis dari 
batin dan materi.  

(1 November 2020) 
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Kemajuan Terbaik 

Kebutuhan mental yang selalu diperlukan. 

Apakah kita sedang penuh semangat, atau sedang depresi, kebutuhan mental yang 
diperlukan dalam hal apapun adalah perhatian murni.   

Ada banyak macam kemajuan.  

Dari semuanya, kemajuan proses pikiran sendiri adalah yang terbaik dari 
semuanya. 

Kańkhāvitaraņa - visuddhi 

Pengetahuan memahami sebab dari batin dan materi disebut paccaya pariggaha. 

Pengetahuan tentang hubungan antara sebab dan akibat melenyapkan keragu-
raguan tentang kehidupan dan Buddha Dhamma. 

Ini juga memurnikan pandangan tentang keterkaitan adanya penyebab dan 
pandangan tentang tidak adanya penyebab. 

Oleh karena itu, pengetahuan tentang hubungan keterkaitan sebab dan akibat untuk 
pemahaman kebenaran dari penderitaan ini disebut 

kańkhāvitaraņa - visuddhi,  

melenyapkan keragu-raguan dan memurnikan pandangan - pandangan salah. 

 (2 November 2020) 
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Mempraktikkan Vipassanā (1) 

Untuk mencapai kebijaksanaan melalui praktik meditasi Vipassanā, 

pertama-tama kita harus memurnikan moralitas kita. 

Dengan moralitas yang murni, kita harus praktik untuk membangun konsentrasi 
kita. 

Ketika kita mencapai derajat konsentrasi tertentu, 

selanjutnya kita bisa maju ke arah meditasi Vipassanā. 

Pemurnian moralitas membawa pada pemurnian batin/pikiran. 

Pemurnian batin/pikiran adalah dasar bagi meditasi Vipassanā. 

(3 November 2020) 

 

Mempraktikkan Vipassanā (2) 

Kita harus menggunakan kesadaran dan kebijaksanaan, tekun mengamati ketika 
kita berusaha untuk memahami dan melihat dengan jelas - baik 'batin' maupun 
'materi'. 

Kita harus terus berlatih sampai kita tidak lagi melihat mereka sebagai materi, aku, 
milikku atau 

bentuk-bentuk nimitta lainnya (penglihatan atau simbol yang muncul), dan 
sebaliknya memahami mereka hanya sebagai 'batin' dan 'materi'. 

Kebijaksanaan Nāmarupaparicchedañana, di mana kita jelas melihat baik batin 
maupun materi  

juga dikenal sebagai Dițțhivisuddhi - pembebasan dari pandangan salah. 

(bersambung) 

(9 November 2020) 
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Mempraktikkan Vipassanā (3) 

Saat kita sungguh memahami bahwa tidak ada 'sesuatu, aku atau milikku' di luar 
batin dan materi, 

kita mulai mengamati sifat sejati sebab dari batin dan materi. 

Mengamati sebab sejati baik batin maupun materi-  memungkinkan kita untuk 
berkembang lebih lanjut pada jalan kita menuju kebijaksanaan. 

(bersambung)  

(10 November 2020) 

 

Mempraktikkan Vipassanā (4) 

Kita memahami bahwa 'materi' tidak bisa muncul tanpa adanya sebab, antara lain - 
Karma, Batin, Cuaca (lingkungan) atau Nutrisi (energi). 

Kita memahami bahwa 'batin' tidak bisa muncul tanpa adanya sebab, yang 
bersama 'Objek' dan 'Perhatian'. 

Pengetahuan praktis tentang 'Sebab dan Akibat' disebut kebijaksanaan 
Paccayapariggahañāņa. 

Ketika kita mencapai kebijaksanaan Paccayapariggahañāņa, kita bisa mengatasi 
keragu-raguan tentang 'Hubungan Sebab Akibat dari Kehidupan' 
(Kankhāvitarana). 

Pandangan salah tentang 'Tanpa Sebab' (Ahetuka) dan ada 'Pencipta dari Luar' 
(tidak ada hubungan sebab akibat - Visamahetu) lenyap (Visuddhi). 

(bersambung)  

(11 November 2020) 
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Mempraktikkan Vipassanā (5) 

Kebijaksanaan mendalam yang memahami karakteristik individu dari batin dan 
materi disebut Ñātapariññā. 

Kebijaksanaan Ñātapariññā adalah perpaduan dari Nāmarupaparicchedañāņa dan 
Paccayapariggahañāņa. 

Kedua Ñāņa (tingkat kebijaksanaan) ini adalah landasan mendasar meditasi 
Vipassanā. 

Ketika kita praktik Vipassanā, kita harus membangun landasan yang kuat. 

(bersambung) 

(12 November 2020) 

 

Mempraktikkan Vipassanā (6) 

Pada saat kita telah mencapai kebijaksanaan Ñātapariññā- yaitu mengetahui 
Dhamma yang perlu kita ketahui, selanjutnya kita harus mengamati 'batin atau 
materi' yang paling jelas melalui pemahaman Anicca, Dukkha dan Anatta. 

Kenyataan bahwa semua batin dan materi tidaklah kekal- 'Anicca'. 

Kenyataan bahwa semua batin dan materi adalah penderitaan karena kondisi 
muncul dan lenyap- 'Dukkha' 

Kenyataan bahwa semua batin dan materi tidak pernah seperti yang kita harapkan 
dan kita tidak dapat mengendalikan mereka- 'Anatta'. 

Awal Vipassana adalah secara bersama mengamati baik sifat batin maupun materi. 
(Vipassanāya ca kalāpasammasanam ādi.) 

(bersambung)  

(13 November 2020) 
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Mempraktikkan Vipassanā (7) 

Kita harus mengamati batin dan materi yang muncul dengan kebijaksanaan 
Vipassanā kita, dalam karakteristik individu Aniccā, Dukkha dan Anattā. 

Kebijaksanaan yang mengamati dalam karakteristik individu Aniccā, Dukkha dan 
Anattā: 

- batin dan materi yang lenyap, 

- batin dan materi yang muncul serta 

- batin dan materi yang ada saat ini  

disebut kebijaksanaan Sammasanañāņa. 

(bersambung) 

(14 November 2020) 

 

Mempraktikkan Vipassanā (8) 

Cara mengamati Aniccā melalui proses kehidupan manusia, dijelaskan dalam 
Visuddhi Magga seperti ini: 

Materi dari kehidupan lampau, berlalu di kehidupan lampau kita. 

Ia tidak mengikuti kita di kehidupan saat ini. 

Materi di kehidupan kita yang akan datang, muncul dan lenyap hanya di kehidupan 
yang akan datang. 

Ia tidak akan mengikuti kita pada kehidupan yang lain. 

Materi di kehidupan ini akan berakhir di kehidupan ini dan tak akan pindah ke 
mana pun. 

(15 November 2020) 
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Mempraktikkan Vipassanā (9) 

Kita harus berusaha secara jelas melihat segala sesuatu yang berkondisi (Sańkhāra) 

mengarah pada Aniccā, Dukkha dan Anattā. 

Pada saat kita memahami ketidak-kekalan, kita bisa mengatasi pandangan tentang 
kekekalan. 

Pada saat kita memahami Dukkha, kita bisa mengatasi pandangan tentang Sukha. 

Pada saat kita memahami Anattā, kita bisa mengatasi pandangan tentang Atta. 

Kebijaksanaan yang diperlukan agar efektif mengatasi semua itu disebut 
kebijaksanaan Tiraņapariññā. 

(bersambung)  

(16 November 2020) 

 

Mempraktikkan Vipassanā (10) 

Saat kita memperoleh pengamatan yang cermat melalui Sammasanañāņa 
(kebijaksanaan), 

kita bisa melihat perubahan dan lenyapnya batin dan materi secara jelas, seperti 
apa yang terjadi. 

Kebijaksanaan yang memahami secara mendalam, muncul dan lenyapnya 

semua batin dan materi pada saat ini juga, disebut Udayabbāyañāņa. 

(bersambung) 

(17 November 2020) 
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Mempraktikkan Vipassanā (11) 

 

Kita harus praktik secara terus menerus, sehingga kebijaksanaan Udayabbayañāņa 
menjadi sempurna. 

Hanya pada saat itulah proses dari Anicca, Dukkha dan Anatta menjadi jauh lebih 
jelas. 

(bersambung) 

(18 November 2020) 

 

Mempraktikkan Vipassanā (12) 

 

Melalui Udayabbayañāņa, kita dapat melihat perbedaan antara 'muncul dan 
lenyap' seperti pada saat mereka terjadi. 

Dengan cara ini kita bisa jelas melihat, menyadari dan memahami bahwa 'batin 
dan materi' tidaklah terbentuk sebelumnya. 

Saat mereka terbentuk, mereka tidak sekedar 'datang dari' tempat lain, 

ketika mereka lebur, mereka tidak 'tiba dan terkumpul' di tempat lain mana pun. 

(bersambung) 

(19 November 2020) 
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Mempraktikkan Vipassanā (13) 

 

Ketika kita jelas melihat langsung proses muncul dan lenyapnya batin dan materi 
pada saat ini, dengan Udayabbayañāņa kita, 

kita melihat cahaya dalam batin kita dalam 9 keadaan mental yang berbeda: 

1. Piti (Kegiuran) 

2. Passaddhi (Ketenangan) 

3. Sukha (Kebahagiaan) 

4. Adhimokkha (Keteguhan hati) 

5. Upațțhāna (Kepercayaan diri) 

6. Paggaha (Pengerahan tenaga / Ketekunan) 

7. Ñāņa (Pemahaman/ Penembusan terhadap sifat alami) 

8. Upekkhā (Keseimbangan batin) 

9. Nikanti (Kemelekatan) 

Selanjutnya kita mulai melekat pada cahaya dan berbagai keadaan mental ini. 

(bersambung) 

(20 November 2020) 
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Mempraktikkan Vipassanā (14) 

Ketika Udayabbayañāņa masih membangun kekuatannya dan kita melihat cahaya-
cahaya serta keadaan mental seperti itu dalam keberadaan kita, perkembangan 
Vipassanāñāņa kita bisa tertunda dan terhenti. 

Dalam hal ini misalnya, Nikanti tidak hanya menjadi rintangan pada 
perkembangan Vipassanā kita, tetapi juga merupakan rintangan yang tidak 
bermanfaat. 

Meskipun cahaya dan berbagai keadaan mental sebenarnya bukanlah tidak 
bermanfaat secara alami, 

kemelekatan kita pada merekalah yang menghalangi perkembangan Vipassanā kita 
dan karenanya mereka dipandang sebagai penghindaran dari Vipassanāñāņa. 

(bersambung) 

(21 November 2020) 

 

Mempraktikkan Vipassanā (15) 

Ketika mengamati muncul dan lenyap, kita kadang kala melihat berbagai 'cahaya'. 

Pada saat itu, kita cenderung mengikuti cahaya tersebut, 

dengan berpikir kita telah menemukan suatu dhamma yang lebih agung dan dengan 
begitu, 

kita meninggalkan jalur praktik Vipassanā yang penuh perhatian. 

Agar kita bisa kembali pada jalur praktik Vipassanā 

kita juga harus mengamati cahaya ini sebagai Anicca (ketidak-kekalan). 

(bersambung) 

(22 November 2020) 
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Mempraktikkan Vipassanā (16) 

Kita harus berperhatian murni untuk mengatasi 10 faktor ini,  

yang dengan sendirinya merupakan 'efek dari' praktik Vipassanā dan juga 
'rintangan bagi' praktik Vipassanā, serta harus mengamati mereka melalui 
pandangan ketidak-kekalan 'Anicca'. 

Kebijaksanaan yang dapat membedakan apakah sesuatu itu ada atau tidak ada 
dalam jalur Vipassanā sejati disebut maggāmagga ñāņadassana visuddhi. 

(bersambung) 

(23 November 2020) 

Mempraktikkan Vipassanā (17) 

Saat kita kembali ke jalur Vipassanā, kita harus mengarahkan untuk meningkatkan 
kebijaksanaan Udayabbayañāņa kita lebih lanjut dan mendalam. 

Udayabbayañāņa hanyalah ñāņa yang bisa melihat secara jernih kondisi Anicca, 
Dukkha dan Anatta, sebagai apa adanya bebas dari semua rintangan menuju 
Vipassanāñāņa. 

(bersambung) 

(24 November 2020) 

Mempraktikkan Vipassanā (18) 

Alasan kita tidak dapat melihat Anicca (ketidak-kekalan) dengan jernih, 

karena proses yang terjadi, menyembunyikan kenyataannya. 

Jika kita menempatkan perhatian murni pada saat-saat terjadinya muncul dan 
lenyap, dengan kebijaksanaan serta pemahaman, kita bisa jernih melihat sifat alami 
Anicca. 

(bersambung) 

(25 November 2020) 



 
Perenungan Dhamma      Rektor Sayadaw DR. Nandamālābhivamsa 
 

136 
 

 

Mempraktikkan Vipassanā (19) 

Kita tidak mampu melihat Dukkha dengan jelas, karena kenyataannya kita selalu 

mengganti posisi tubuh, untuk menyembunyikan kenyataan. 

Ketika kita berperhatian murni mengamati penderitaan yang selalu muncul dan 
lenyap secara berkesinambungan, 

kita akan memahami sifat sejati Dukkha dengan mendalam. 

(bersambung) 

(26 November 2020)  

 

Mempraktikkan Vipassanā (20) 

Kita tidak mampu melihat Anatta dengan jelas, karena fakta adanya perpaduan 
berbagai faktor (ghana) yang menyembunyikan kenyataannya. 

Saat kita berperhatian murni mengamati perbedaan yang selalu muncul pada sifat 
alami segala sesuatu yang berkondisi, 

kita akan memahami secara mendalam intisari dari Anatta. 

(bersambung)  

(27 November 2020) 
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Mempraktikkan Vipassanā (21) 

 

Dengan konsentrasi yang berkesinambungan dan terfokus,  

secara mendalam mengamati baik 'batin dan materi' yang muncul pada keberadaan 
kita,  

melalui pemahaman pada Anicca, Dukkha dan Anatta, kebijaksanaan Vipassanā 
kita berkembang menjadi lebih tajam dan jauh lebih jelas/tegas. 

Objek-objek yang harus diamati muncul jauh lebih cepat dalam penglihatan kita. 

Dalam hal ini, fokus kita bukanlah pada muncul, jeda dan kondisi sensasi yang 
lain,  

melainkan kita mengarahkan fokus hanya pada lenyapnya segala sesuatu. 

Ini dikenal sebagai Bhańgañāņa. 

(bersambung) 

(28 November 2020) 
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Hari Sāmaññaphala 

 

Pada malam purnama Tazaungmone 

Buddha menjawab pertanyaan yang diajukan kepada Beliau 

oleh Raja Azartathet dengan menjelaskan 'Sāmaññaphala Sutta'. 

Hari ini sejak saat itu dikenal sebagai 'Hari Sāmaññaphala'. 

Sāmaññaphala artinya untuk mencapai manfaat dari kehidupan Samaņa. 

Kehidupan Samaņa salah satu dari cara di mana kita hidup, 

untuk mengurangi penderitaan batin kita. 

Dengan menghargai kehidupan yang bermoral, dengan mencapai perhatian yang 
terpusat serta konsentrasi dalam kehidupan kita, 

dan meningkatkan derajat pengetahuan serta kebijaksanaan kita semoga kita semua 
menjalani kehidupan Samaņa, di mana kita bisa mengurangi penderitaan batin kita. 

(29 November 2020) 
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Mempraktikkan Vipassanā (22) 

Kita tidak hanya melihat lenyapnya objek yang kita amati, tetapi juga lenyapnya 
kesadaran, yang melihat objek itu. 

Lenyapnya objek yang diamati dan kesadaran yang mengamati yang 
berkesinambungan ini menjadikan pikiran 'yang menyadari kesinambungan lebur 
dan lenyap' (kebijaksanaan bhańgañāņa) menjadi lebih kuat. 

(bersambung) 

 (30 November 2020) 

 

Mempraktikkan Vipassanā (23) 

Melihat apa pun hancur dan lenyap, adalah untuk menyaksikan tahap akhir dari 
Anicca (ketidak-kekalan). 

Yogi yang menyaksikan dan memahami kehancuran di setiap saat, akan mendalam 
memahami kehancuran segala sesuatu yang berkondisi, berada dalam sifat alami 
Anicca. 

Pada saat kita memahami Anicca, kita juga akan memahami Dukkha dan Anatta. 

(bersambung) 

(1 Desember 2020) 
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Mempraktikkan Vipassanā (24) 

Ketika kita melihat Anicca, Dukkha dan Anatta melalui Bhańgañāņa, kita menjadi 
muak dan lelah menghadapi kehidupan secara umum, kehilangan minat dan 
kemelekatan terhadap segala sesuatu. 

Kita memperoleh manfaat dari pola pikir seperti bebas dari dogma tentang 
kehidupan, bebas dari kemelekatan terhadap kehidupan kita, hidup secara bijak, 
memiliki mata pencaharian yang baik, bebas kerinduan pada urusan nafsu 
inderawi, bebas ketakutan, mempraktikkan kesabaran dan kebaikan hati, serta 
mampu bertahan dari dorongan menjalani kehidupan yang tercela. 

(bersambung) 

(2 Desember 2020) 

 

Mempraktikkan Vipassanā (25) 

Yogi yang sudah mencapai kebijaksanaan Bhańgañāņa dan mengamati kondisi 
dunia melalui praktik dhamma-nya, tidak berharap apa pun kecuali mencapai 
Nibbāna. 

Lebih dari itu, ia memandang semua yang berkondisi secara alami menakutkan dan 
membahayakan. 

Pengetahuan yang menakutkan bahwa semua yang berkondisi akhirnya akan 
lenyap, di masa lampau, saat ini, maupun di masa yang akan datang - disebut 
kebijaksanaan Bhayañāņa. 

(bersambung) 

(3 Desember 2020) 
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Mempraktikkan Vipassanā (26) 

Pada saat kita memandang semua yang berkondisi sebagai sesuatu yang 
menakutkan, kita juga akan melihat semua bahayanya mereka dan sama sekali 
tidak memuaskan. 

Kebijaksanaan yang memungkinkan kita melihat 'bahaya semua yang berkondisi' 
disebut kebijaksanaan Ādinavañāņa. 

(bersambung) 

(5 Desember 2020) 

 

Mempraktikkan Vipassanā (27) 

Ketika kita menyadari bahaya segala sesuatu yang berkondisi, 

kita tidak lagi merasakan kepuasan atau pun kesenangan berkenaan dengan 
kehidupan, dan sebaliknya merasa jenuh dan lelah terhadap kehidupan. 

Kebijaksanaan merasakan kelelahan dan kejenuhan terhadap kehidupan disebut 
kebijaksanaan Nibbidā. 

(bersambung) 

(6 Desember 2020) 

 

Mempraktikkan Vipassanā (28) 

Pada saat kita kehilangan kemelekatan pada segala sesuatu yang berkondisi, kita 
ingin bebas dari semua yang berkondisi ini. 

Kebijaksanaan selanjutnya mencari pembebasan dari semua yang berkondisi 
seperti itu, disebut Muñcitukamyatāñāņa. 

(bersambung) 

 (7 Desember 2020) 
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Mempraktikkan Vipassanā (29) 

Saat kita mengharapkan bebas dari segala sesuatu yang berkondisi, di jalan 
pembebasan kita, kita mulai memandang 'segala sesuatu yang berkondisi' bersifat 
Anicca (tidak kekal). 

Kebijaksanaan yang memungkinkan kita memandang segala sesuatu dalam sifat 
sejati ketidak-kekalan mereka, disebut kebijaksanaan Pațisańkhāñāņa. 

(bersambung) 

Rektor Sayadaw Nadamālābhivamsa 

(8 Desember 2020) 

 

Mempraktikkan Vipassanā (30) 

Dengan kebijaksanaan Patisańkhāñāņa, kita mulai memahami bahwa tidak ada 
yang lain selain batin dan materi, tidak ada atta (aku) maupun attaniya (milikku) di 
antara segala sesuatu yang berkondisi. 

Hanyalah ada kekosongan. 

Tidak ada atta (aku) maupun para (kamu). 

Tidak ada attaniya (milikku) maupun parassa (milikmu). 

Yang kita lihat hanyalah kekosongan. 

(bersambung) 

(9 Desember 2020) 
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Mempraktikkan Vipassanā (31) 

Ketika kita melihat segala sesuatu yang berkondisi sebagai bukan aku maupun 
milikku dan hanya kekosongan saja, seterusnya kita melanjutkan mengamati sifat-
sifat dari Anicca, Dukkha dan Anatta. 

Kita kemudian memandang segala sesuatu yang berkondisi tanpa rasa takut 
maupun kemelekatan serta dengan keseimbangan sempurna. 

Kebijaksanaan yang melihat segala sesuatu yang berkondisi dengan keseimbangan 
disebut Sańkhārupekkhāñāna. 

(bersambung) 

(10 Desember 2020) 

 

Mempraktikkan Vipassanā (32) 

Saat kita maju dalam Sańkkhārupekkhāñāņa kita, kita melihat sifat alami damainya 
Nibbāna. 

Pada saat ini kita meninggalkan bayangan segala sesuatu yang berkondisi dan 
merealisasikan Nibbāna. 

Kematangan Udayabbayañāņa kita dan peningkatan dalam tahapan kebijaksanaan 
Vipassāna sampai pada Sańkhārupekkhāñāņa disebut Pațipadañāņadassana 
Visuddhi. 

(bersambung) 

  

(11 Desember 2020) 
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Sekilas 

 
   

 
 

“Yayasan Satipaṭṭhāna Indonesia” 
 
 

ayasan Satipaṭṭhāna Indonesia (Yasati) adalah sebuah organisasi nirlaba yang bertujuan 
untuk menyebarkan Dhamma—Ajaran Buddha, khususnya dalam bidang pelatihan 
meditasi dengan mengadakan retret meditasi vipassanā secara rutin di pusat meditasi 

kami—Indonesia Satipaṭṭhāna Meditation Center (ISMC). 

Mengingat pentingnya keselarasan antara pemahaman secara teori dan penerapannya dalam 
kehidupan sehari-hari, Yasati juga menyelenggarakan Dhamma Workshop yaitu pembelajaran 
Dhamma di ISMC-Jakarta dan juga secara selektif menerbitkan buku-buku Dhamma yang berkualitas. 

Selain itu, sebagai wujud kepedulian terhadap anak-anak dan remaja Buddhis, Yasati juga 
menyelenggarakan program Sāmaṇera & Sikkhavatī, Buddhist Culture, dan Teenagers Retreat secara 
rutin setiap tahun di ISMC-Bakom dengan memberikan pendidikan dan pembekalan nilai-nilai budi 
pekerti yang luhur sesuai dengan Dhamma serta dengan pelatihan meditasi vipassanā. 
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